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ЛАЗЕРНАЯ КЛИНИКА 


ВСЕ, ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ О ЛЕЧЕНИИ 


• Удаление 
сосудистых сеточек, 
звездочек, купероза, 
вен, гемангиом 


на лице, на ногах селективными 
лазерами нового поколения 


• Устранение шрамов, 
рубцов, растяжек 


инновационными лазерами 
и микродермабразией 
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фрагментарными эрбиевыми 
лазерами нового поколения 


• Удаление волос 
навсегда 


лазерной фотоэпиляцией 


• Устранение 
пигментных пятен 
специальными лазерами 


• Ликвидация 
татуировок 
лазерами, без рубцов 


НЕЭСТЕТИЧНЫХ СОСУДОВ ЛИЦА 


Минкин Сергей Евгеньевич, 
профессор, 
руководитель лазерной клиники 


ПРОБЛЕМА 

Красные и синие сеточки, прожилки, 
звездочки и пятна на щеках, носу 
или других участках тела — все это 
расширенные в коже сосуды, Они могут быть не слишком 
заметны, но только в начальной стадии заболевания. Как 
правило, со временем происходит прогрессирование, и 
количество патологических сосудов стремительно увеличи- 
вается. Начинает казаться, что щеки сплошь в красных 
пятнах, а нос имеет малиновый или лиловый оттенок. 


ЧУДЕС НЕ БЫВАЕТ 

Кремы, мази и другие широко разрекламированные 
средства ликвидации «некрасивых» сосудов, гарантирую- 
щие достижение «волшебного» результата, в действительно- 
сти практически неэффективны. Избавиться от расширен- 
ных сосудов можно только в специализированной клинике. 


ЧЕМ ЛЕЧИТЬ 
На сегодняшний день существуют две методики удаления 
расширенных сосудов: электрокоагуляция и фотокоагуляция 


специальным «сосудистым» лазером. Устранение сосудов 
электрическим током, в отличие от лазерного лечения, не 
только менее эффективно, но и может оставлять на коже 
рубцы. Позтому самым современным и наиболее безопасным 
способом является удаление незстетичних сосудов лазером. 
Все лишнее «стирается», как ластик стирает карандашную 
линию на листе бумаги. Пациент при этом чувствует лишь 
небольшое жжение или покалывание. 


ДЛИТЕЛЬНОСТЬ ЛЕЧЕНИЯ 
Небольшие сосуды поддаются лазерному лечению за 
1-2 процедуры, но некоторые требуют большего количе- 
ства воздействий. 


ГДЕ ЛЕЧИТЬ 

Важно помнить, что такая процедура проста лишь в руках 
опытного специалиста. Проводить ее рекомендуется только 
в медицинском учреждении, имеющем соответствующую 
лицензию, а аппарат и методика лечения должны иметь 
регистрацию Минздрава. Кроме того, не все лазеры одина- 
ковы по результатам лечения. В нашей клинике используют- 
ся наиболее современные и эффективные сосудистые 
лазеры, которые имеют специальное устройство охлажде- 
ния кожи, что делает процедуру максимально комфортной и 
безопасной. 
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РЕКЛАМА 


КРАСОТА 


БЕЗ ФОТОШОПА 


Прежде чем выложить свои снимки, вы выравни- 
ваете цвет кожи в фотошопе? Перед выходом из 
дома накладываете слой тонального крема, что- 
‘бы скрыть эстетические недостатки? Тогда, воз- 
можно, настало время сделать свою кожу иде- 
альной. 


На расстоянии 10 400 световых лет от Земли существует 
звездное скопление М 22. А еще так называется инноваци- 
онная косметологическая разработка от Lumenis — одного из 
лидеров технологий фотоомоложения во всем мире. В сфере 
косметологии это суперсовременный «космический шоттл». 
В «Сенсави» при проведении данной процедуры применяют- 
ся самые современные насадки и фильтры, которые только 
появились на рынке, что позволяет всего за несколько сеан- 
сов решать токие серьезные проблемы, как окне, пигментные 
пятна, сосудистые недостатки, корректировать даже глубо- 
кие морщины. Ваша кожа будет токой, будто ее отретуширо- 
воли в фотошопе, но только не виртуально, а в реальности. 
Сделать селфи без макияжо? Теперь легко! 


4 ЭФФЕКТА ПРОЦЕДУРЫ «М 22» 


Разглаживаем морщинки 

Фотоомоложение давно используется для того, чтобы сти- 
рать с лица следы времени. Но «М 22» — это большой шаг ene- 
ред и квинтэссенция 20-летнего опыта и научных разработок. 
В руках опытного врачо-косметолога «Сенсави» превращает- 
ся в сверкоффективнъй инструмент для омоложения. Благода- 
ря тонкой ручной настройке |РЕмодула световая энергия, npe- 
образованная в тепло, с ювелирной точностью воздействует 
непосредственно на пигментные структуры кожи, зопускает 
образование новых, здоровых тканей, стимулирует процесс 
‘естественного омоложения, при этом не повреждов эпидермис. 
Процедура не требует реабилитации; сразу после нее вы мо- 
жете вернуться к своей привычной жизни. После нескольких ce- 
ансов фотоомоложения кожа становится гладкой и эластичной, 
OBON лица заметно подтягивается, а морщинки разглаживаются. 

Устраняем сосудистые звездочки 

Доже на молодой коже иногда видны эстетические несовер- 
шенство, Ток, нопример, сосудистые недостотки портят не TOND- 
ко внешний вид, но и настроение. Но все поправимо. Врачи 
«Сенсави» применяют новый васкулярный фильтр и подтверж- 
дают, что в борьбе с сосудистыми звездочками произошел HO- 
стоящий прорыв. Новая технология действует более магко и бе- 
режно по сравнению с прежними аналогами. Она позволяет 
точечно воздействовать на поврежденные сосуды с помощью 
четко заданной длины волны, не задевая окружающие ткани. 
После процедуры бесследно исчезоют сосудистые звездочки, 
патологический румянец, розацеа — и все это без осложнений и 
реабилитационного периода. 


Наносим двойной удар по акне. 

Весно для проблемной кожи — настоящее испытание, ведь 
ее состояние резко обостряется. Однако врачи «Сенсави» наш- 
ли способ решить проблему акне. С помощью нового фильтра 
можно воздействовать широкополосным импульсным светом 
на порфирин — особый пигмент, выработываемый бактериями 
РгорюпЬо енот Аспеѕ. Порфирин активизируется и образует 
синглетный кислород, который оседает на клеточные мембраны 
этих бактерий, разрушает их и одновременно значительно сни- 
жает активность сальных желез. Столь мощное боктерицидное 
воздействие еще не оказмвала практически ни одна процедура. 
В дерме усиливается микроциркуляция, стимулируется местный 
иммунитет, улучшается качество кожи в целом. Практика пока- 
зывает, что несколько процедур в сочетании с комплексными TE- 
ропевтическими действиями позволяют навсегда забыть о про- 
явлениях окне. 

Стираем пигментные пятна и веснушки 

Неровный цвет кожи портит всю картину. Но весенние вес- 

нушки и пигментные пятна легко устранить с помощью новых 
технологий. Вроч подбирает специальную насадку в зависимо- 
сти от типа кожи пациента. В результате строго направленного 
воздействия пучка света на меланин поврежденные пигментаци- 
‘ей участки просто отшелушатса, и на их месте образуется здо- 
ровоя, красивая кожа. 
Глядя на воши снимки, кто-то решит, что это фотошоп, ведь 
столь совершенной кожа просто не может быть... Может! Это 
подтверждается практикой института красоты «Сенсави», в сте- 
нах которого преображаются звезды. 


у СЕНСАВИ 
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ПОБЕДИТЕЛЬ ВСЕРОССИЙСКОГО КОНКУРСА «ПАРАД КЛИНИК — 2016» 
ВНОМИНАЦИИ «ЛУЧШАЯ КЛИНИКА» 


ЛИЦО С ОБЛОЖКИ 


ИДЕАЛЬНАЯ 
ЖЕНЩИНА 


Текст: Елена Грибкова 


БИОГРАФИЯ ЭТОЙ БРЮНЕТКИ с лучистыми глазами ОЧЕНЬ 
КИНЕМАТОГРАФИЧНА: родилась в провинциальном украинском городке, 
детство провела в интернате, и все это время ее согревало неистребимое 
желание петь на сцене. С нулевой стартовой точки она ракетой взмыла 
ввысь. СЕГОДНЯ ЕЕ ЗНАЮТ МИЛЛИОНЫ, ГАСТРОЛИ РАСПИСАНЫ надолго 
вперед, А ВЫСТУПЛЕНИЯ СОБИРАЮТ АНШЛАГИ. 


Ани, чем планируете удивлять своих 
поклонников в новом шоу DIVA? 

А. Л.: Высокими технологиями, CHE- 
ной, вращающейся на 360°, контактом 
со зрителями, которые станут полно- 
правными участниками выступления. 
В общем над шоу работают более 250 
человек. Задействовано 50 т металла, 
18 плунжеров, 500 кинетических при- 
борови множество других самых со- 
временных разработок, которые мы ис- 
пользуем в нашем шоу. Вовлекаем все 
стихии — и огонь, и воду, и ветер. Соз- 
даны эксклюзивные дизайнерские ко- 


споми. Но самоеглавное — наша живая 
энергетика, лучшие песни, признанные 
хиты в новых обработках и премьеры 
новых песен. Надеюсь, они сведут сума 
даже самых искушенных. (Смеется) 


Незря недавно одним из изданий вы 
были включены в список 100 самых 
сексуальных женщин мира. В чем 
ядро вашей сексуальности и жен- 
ственности? 

А. ЛВ слабости, конечно! Когда ты MST- 
кая, беззащитная, вроде бы беспомощ- 
ная, он хочет стать сильным, На прось- 
бупомочь всегда откликается. Понятно, 
что ти все можешь сама, но это пехи 
трый маневр, благодаря которому у 
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сильной половины человечества вы- 
растают крылья и он готов горы свер- 
нутьради тебя, решить все проблемы 
Ненужно нарушатьэтот вековой ба- 
ланс. Женщины сами виноваты в своих 
‘бедах, поскольку по собственной ини- 
циагиве взваливают на себя слишком 
многое, Фраза «еслиты такая умная, то 
чего тогда одинокая» вполнесправедли- 
ва. В женской сборке заложено стремле- 
ниепринадлежать мужчине, спрятать- 
ся под его крылом, не иначе. Надо быть 
мудрой и приглушать порой свои зна- 
ния ради личного благополучия. Лучше 
пусть твои способности проявятся, ког- 
да мужчина окажется в трудной ситу- 
ации. И ты ненавязчиво, словно между 
прочим, поможешьему ценным сове- 
том, подбросишь какую-то мысль... Вро- 
де: А не уверена, но может быть, тебе 
попробовать сделать так-то и так-то. 

Hy а пошла. Тебе приготовить кофе?» 
(Улыбается. 


Да вы прирожденния актриса! Поче- 
му снималисе только в комедийном 
мюзикле по мотивам произведения 
Н. В. Гоголя «Вечера на хуторе близ 
Диканьки»? 

А. Ла Это хороший вопрос. Его надо 
‘адресовать режиссерам и продюсе- 


рам, С большой радостью окунулась 
бы в съемочный процесс, причем Kap- 
тины любого жанра, Знаю, что могу 
ирассмешить, и заставить заплакать, 
Одним словом, мне подвластен широ- 
кий спектр эмоций. Но пока, к сожале- 
нию, присылают сценарии сериалов с 
какими-то невнятными ролями. Ск 
но участвовать в чем-то проходном. 
Авотесли зацепит материал, то тогда 
возьмусь с азартом! 


ч. 


Судя по всему, у вас сильный характер. 
Любопытно, а как вы распознаете 
столь жене слабых женщин? 

А. Ла Обычно наличие стержня оче- 
видно. Это считывается и по пода- 

че себя, по темпераменту, по интона- 
циям, жестикуляции. Многое ведь 

не дано объяснить словами — все ре- 
шается на уровнечувств, ощущений 
Я неизменно за искренность. Сожа- 
лею, что значение важных слов приоб- 
ретает какой-то общий, пустой, даже 
лицемерный оттенок. Ты с человеком 
виделся всего пару раз, а он тебе по Te- 
лефону дежурно выдает: «Пок: 
блю, целую!» Ну как так можно?! 


у лю- 


Вы и красивая, и талантливая. Что 
делаете сженской завистью? 
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А.л: Прохожу мимо. Данная история, 
если на нее затрачиваться, уведет в MH- 
нус‚а это проигрыш. Я стараюсь не до- 
пускать до себя людей с негативной, 
разрушающей аурой. Рядом со мной 
только проверенные подруги, с которы- 
ми наши женские энергии схожи, 


При этом вы умеете дружить с му 
чинами и отлично разбираетесь в их 
психологии, так как выросли с бра- 
тьями... 

А.л: В мужской психологии нет ника- 
ких подводных камней. Мужчины — 
это такие вечные дети, которые неиз- 
менно клюют на все блестящее, Они так 
забавно подвластны ярким импуль- 
сам. Сидишьты сним в кафе, душевно 
разговариваешь, вдруг входит кто-то 

в красном мини-платье, и его внима- 
ние оттебя мгновенно переключается 
на броский объект. Таков мужской MH- 
стинкт. (Улыбается.) 


Перед встречей 13 лет назадна ту- 
рецком побережье с вашим будущим 
мужем Муратом вы уже знали, каким 
должен быть ваш человек? 

А.Л: В юности я, как все девчонки, YB- 
лекалась звездами, создавала себе ку- 
миров.На стене у меня висел плакат с 
красивым Жан-Клодом Ван Даммом, 
Томасом Андерсеном из популярной 
тогда группы Modern Talking. То есть я 
себе что-то там фантазировала... Но это 
все не имело совершенно никакого OT- 
ношения к реальности. Понимаете, ког- 
да вдруг встречаешь пару глаз, от KOTO- 
рых идет просто сумасшедшая энергия, 
Tones силахей сопротивляться. Да и не 
хочешь этого — чувствуешь взаимный 
заряд. Помню, как мы сидели с Мура- 
том за столом и даже наша соприкаса- 
зощаяся обувь пропускала ток... Когда 
сталкиваешься со своей половинкой, 
между вами словно нить натягивает- 
ся, притяжение какое-то необыкновен- 
ное, химия...Как угодно можно это Ha- 
зывать, но данное состояние нельзя ни 
счем спутать. И 
лонные образцы мгновенно забывают- 
са, Твой избранник может быть далек 
отнадуманного идеала, по для тебя он 
все равно самый лучший, 


от момент все эта- 
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Самый комфортный 

вид транепорта? 

НЕДАВНО МНЕ ПОДАРИЛИ СУПЕР- 
АВТОБУС СО ВСЕМИУДОБСТВАМИ, 
ПОЭТОМУПОКА ОН НОЕСЛИПОДАРЯТ 
САМОЛЕТ – НЕ ОТКАЖУСЬ. 


Ваш повседневный стиль? 
СПОРТИВНЫЙ. В ЦЕЛОМУ МЕНЯ 
НЕПЛОХОЙ ГАРДЕРОБ, ЕСТЬ ПРЕКРАСНЫЕ 
ПЛАТЬЯ-ФУТЛЯРЫ OT ВИКТОРИИ 
БЕКХЭМ, 


БЕЙСБОЛКА 
OFF-WHITE 


ТОЛСТОВКА, 


привычки е дететва? 


ОБОЖАЮ ЖАРЕНУЮ КАРТОШКУ С КО- 
РИЧНЕВОЙ ХРУСТЯЩЕЙ КОРОЧКОЙ И 
ЛУКОМ! ЯИ СЕЙЧАС ЭТО ЗАМЕЧАТЕЛЬ- 
НОЕ БЛЮДО С БОЧКОВЫМИ ПОМИДО- 
РАМИ СЧИТАЮ ДЕЛИКАТЕСОМ. 


Любимы 
домаш 
питомец 
ВКИЕВЕСНАМИЖИ- 

ВЕТ АНГЕЛХРАНИТЕЛЬ. 

ЧЕБУР, МИЛЕЙШИЙ 

БЕЛО-РЫЖИЙ NEC O- 

РОДЫ АКИТА-ИНУ, КАК 

В ФИЛЬМЕ «ХАТИКО». 2. 5 


Ваш супруг — уроженец Турции, но он 
окончил английскую школу, являет- 

ся абсолютно человеком мира, вы MHO- 
го путешествуете вместе... Скажи- 
те, какие плюсы у межнационального 
брака? 

А. Л.: Когда находите близкого челове- 
ка, то вопрос национального или COM- 
ального неравенства отходит на вто- 
рой план. Это не главные вещи. Мы с 
Муратом общаемся и на английском, и 
на русском... И наша дочка, шестилет- 
няя София, уже полиглот— говорит на 
нескольких языках. Наша семья суше- 
ствует как отдельная планета, мы не 
соизмеряем себя с кем-то. Друг друга 
называем «любимый» и «любимая» и у 
нас не наступает пресыщение друг Apy- 
том. Когда прилетаю с концертов, муж 
отвлекается от своего бизнеса, и наши 
встречи всегда долгожданны, потому 
что мы очень скучаем. В принципе, мы 
создали прекрасную схему совместной 
жизни, при которой чувствуем насто- 
ящий вкус наших отношений. И лю- 
бовь для мена — бесконечный, созида- 
тельный источник для творчества. Но 
я, разумеется, прикладываю усилия, 
чтобы этот источник не иссяк. И Мурат 
делает соответствующие шаги. Он во- 
обще мужчина, совершающий поступ- 
ки. Я терпеть не могу болтунов, и меня 
восхищает в мужчинах эго качество, 
когда они не говорят, что собирают- 

ся сделать что-то, а молча это делают. 
Причем трогают мелочи. Муж не забы- 
вает поставить мне стакан с водой на 
тумбочку, зная, что ночью я обязатель- 
но захочу пить. Или стоит мне вскользь 
заметить, что кожа стала слишком CY- 
хой, как уже завтра мне вручаеттю- 
бик сувлажняющим кокосовым мас- 
лом. А с какой ласковой интонацией 

он зовет меня бэби — «малышка» (Улы- 
бается) В этих нюансах и проявляет- 
сяистинная забота, когда твой защит- 
ник делом доказывает свою любовь. Не 
душит тебя, дает возможность пораз- 
мышлять, помедитировать в одиноче- 
стве, не ограничивает, а уважает твое 
предназначение и каждый день по- 
moraer стать на ступеньку выше. Мне 
повезло, Мне не надо свои мечты за- 
капывать в землю, чтобы угодитьлю- 
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бимому, а потом страдать неврозами. 
Это ведь путьв никуда. 


Какая вы мама? 

А. N.: Современная. Жонглирующая pa- 
бочими и домашними обязанностями. 
Иногда жертвующая собственным от- 
дыхом. Наша жизнь смужем красоч- 
ная, изменчивая, и ребенок привык к 
этому ритму, осознает, что ему попа- 
лись необычные родители, София, кро- 
ме того что обладает артистическими, 
танцевальными и вокальными данны- 
ми, очень гибкая, поэтому сейчас она 
занимается гимнастикой, где проявляет 
чудеса терпения. Преподаватель «жалу- 
ется» что не может от девочки добиться 
слова «хватит» - она ни в какую не OT- 
казывается от все больших нагрузок, не 
отступает. Очень твердый характер! 


Дома вы явнозаботливая мама и 


как по-другому?! Приятно же за- 
ботиться о любимых! Я родом из Укра- 
ины, поэтому неплохой кулинар и дей- 
ствительно люблю готовить, Балую 
домашних вкусным борщом с чесноком. 
и фасолью, мясом... Женщина не име- 
ет права отлучать себя от кухни, это же 
колоссальная подпитка женской энер- 
тии. Поэтому я и дочьужеприучаюк 
готовке — подарила ей крохотную ско- 
вородку, на которой она делает омлет 
для папы. Маленькая хозяйка кормит 
отца под моим руководством. (Улыба- 
ется.) 


Y eac ни грамма лишнего веса. Отказы- 
ваете себе во всем? 

А. Л.: Нет, до такого фанатизма не до- 
хожу,но питаюсь умеренно. Свое тело 
надо уметь «распределять» на длинную 
дистанцию. Жирная ела, кроме того что 
откладывается на бедрах, еще клонит. 

в сони не способствует активной рабо- 
те. Поэтой причине я ее исключила из 
рациона, как и хлебобулочные изделия, 
масло, алкоголь, сладости. Исключение 
сделала лишь для крем-брюле и «Напо- 
леона» (Улыбается.) 


Какие назначаете себе поощрения за 
трудоголизм? 
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А.Л: Полноценный отдых, Если не мор- 
ской курорт, то обязательно спа с pas- 
нообразными косметическими проце- 
дурами и массажем. Мне кажется, это 
‘райское местечко для каждой женщи- 
ны. Блаженство, когда ложишњса на. 
тончайшую пленку, под тобой горячая 
вода, ты словно на облаке паришь и при 
этом еще изысканные манипуляции с 
лицом тебе продельвают... 


Спорт для вас необходимость или удо- 
вольствие? 

А. N.: Это мои будни, Хожу в фитнес- 
зал,атак каждый день качаю пресс, за- 
нимаюсь растяжкой, сажусь на шпа- 
гат.Кстати, эти упражнения полезны 
нетолько для моей профессии, но и для 


В МУЖСКОЙ 
ПСИХОЛОГИИ 
НЕТ ПОДВО- | 
ДНЫХ КАМНЕЙ. 
МУЖЧИНЫ — 
ЭТО ТАКИЕ 
ВЕЧНЫЕ ДЕТИ 


здоровья. Мышцы ведь не должны за- 
текать, деревенеть. Старший брат давно. 
увлекается йогой, рекомендует мне се, 
Думаю, в ближайшее время начну OC- 
ваивать. 


Co своим возрастом вы дружите? 
А. Ла Не наблюдаю паники перед взрос- 
лением. У меня отличные гены, бабуш- 
ка — красавица-кокетка, которая кра- 
силась и тщательно одевалась даже 
длятого, чтобы пойти к колодцу за во- 
дой. Она научила меня неизменно дер- 
жать себя в форме, не распускаться ив 
домашних условиях в том числе. Не ro- 
поря уже о выходе в свет. Да и Филипп 
Киркоров, которъ назначил мена ди- 
вой десять лет назад, учил: «Допни, но 
держи фасон» Надо любить себя — это 
закон. Но совершенствование никто не 


отменял. Когда существует богатейший 
спектр средств по уходу за собой, глу- 
по этим не пользоваться, Сегодня нет. 
четких возрастных границ — 60-лет- 
ние женщины выглядят девчонками. 
Вон Дженнифер Лопес в 48 лет как за- 
жигает в своих комбинезонах! На за- 
висть юным старлеткам. Поэтому нуж- 
но пользоваться всем тем, что сегодня 
существует для женской красоты, на- 
пример, теже кремы последних разра- 
боток, мезотерапия, витамины, очи- 
щающие изнутри, курс детокса ит.д. 
Единственное, я против пластической 
хирургии, считаюэто вмешательством. 
внекий Божий промысел. И знаете, по- 
рой мы так себя загоняем, что даже 
если элементарно выспимся, позволим 
себе отдохнуть на солнышке у воды в 
неспешном режиме, то домой возвра- 
щаемся помолодевшими. 


Что вам дают многочисленные пере- 
движения по миру? 

А.Л: Я обожаю поездки, они обновля- 
ют, расширяют кругозор. И вообще, нет 
ничего более захватывающего, чем зна- 
комство снезнакомыми культурами, 
менталитетом. 


Акакие виды искусства вас no- 
настоящему наполняют? 

А.Л: Ясно, что, во-первых, музыка, Но 
мой день так насыщен, что порой вече- 
ром уже не остается ни сил, ни време- 
ни, чтобы включить и послушать блюз 
или джаз например. Эллу Фицдже- 
ральд, которую обожаю, или Адель, 
или ЗнниДеннокс Как правило, в эти 
часы я наслаждаюсь лишь мелодией 
воды в душе. (Улыбается) Но меняеще 
вдохновляет кино. Обожаю «Крестно- 
го отца» Фрэнсиса Форда Копполы... 
Мне близка тема сохранения семейных 
ценностей — это же основа любого го- 
сударства. Как известно, все начинает- 
ся с детства — именно в этот период за- 
кладывается фундамент всей жизни. 
Ксентиментальным лентам о любви 
вроде «Дневника памяти», разумеет- 
ся, я тоже неравнодушна. Вообще, мне 
нравятся фильмы, основанные на pe- 
альных событиях. Так, последнее, что 
действительно произвело впечатле- 
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ние, — это картина «Несломленные» Ан- 
джелины Джоли, которую она сняла 
совсем недавно в качестве режиссера. 
Еслиговорить о других видах искус- 
ства то, безусловно, литература име- 
етдля меня огромное значение. Я чи- 
таю много книг по психологии, и был 
период, когда зачитывалась Теодором 
Драйзером. Этот автор подарил мне 
какую-то жизненную силу, уверен- 
ность в себе. Отчасти благодаря и ему 
тоже на сегодняшний день я успеш- 
ный менеджер своей судьбы. Режиссер, 
еслихотите. Самостоятельный про- 
дюсер, который не согласен сдаваться 
ни при каких обстоятельствах. Также 
я люблю живопись, Правда, классиче- 
скую, не современное искусство. Когда 
впервые увидела Сикстинскую капел- 
лув Ватикане, буквально не могла ото- 
рвать глаз отзтого поистине выдающе- 
гося шедевра. Микеланджело — гений! 
Откровенно говора, в моих многочис- 
ленных поездках, увы, редко выдает- 
ся три-четыре свободных дня, чтобы 
неспешно гулять по музеям и галере- 
ям. Вэтом смысле, пожалуй, мне хоро- 
шо знаком лишь Париж, который мы 
с мужем изучили досконально, ведь 
именно в этом городе влюбленных я 
получила предложение руки и сердца. 
(Улыбается.) 


Вы всегда двигались вперед не благода- 
ря, авопреки. Мужественно преодоле- 
вали препятствия... Сложно не ONCE- 
сточиться при такой программе? 

А. Ла Это трудно, но возможно. Нуж- 
но сохранять себя и не обижаться на 
происходящие с тобой события или на 
людей. Надо прощать отпускать и не 
держать в себе зла. Как бы то ни было, 
каждый человек в итоге получит свою 
награду или наказание, но мы точно 
здесь не судьи. Нельзя кого-то оцени- 
ватьпо шкале «плохо — хорошо» Topas- 
до разумнее подходить к тем, ктотебе 
встречается на пути, как к учителям, 
даже если они и приносят боль. И си- 
туации какие-то неприятныетоже нас 
воспитывают. Все на пользу. Понимаете, 
нам неизвестен замысел Всевышнего, 
впринципе, многое певедомо, поэтому 
надовсе принимать спокойно, достой- 
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HO, He роптать, Значит, есть нато свои 
причины, Такая философия — это моя 
многолетняя работа над собой, 


У вас множество музыкальных наград, 
призов. Они вас стимулируют? Вы 
придаете большое значение такому 
признанию ваших заслуг? 

А.Л: Они сами по себе не могут быть 
целью. Скорее сродни аплодисментам. 
Вот мое предыдущее шоу «Каролина», 
которое я делала с помощью громадной 
команды, было высоко оценено обще- 
ственностью и отмечено соответству- 
ющими наградами. Конечно, данное 
признаниемотивирует на дальнейший 
рост. Как ианшлаги, Недавно мы были. 
вГерманиии Израиле, итам были pac- 


Я ПРОТИВ 
ПЛАСТИКИ, 
СЧИТАЮ ЭТО 
НЕКИМ ВМЕША- 
ТЕЛЬСТВОМ 
В БОЖИИ 
ПРОМЫСЕЛ 


куплены все билеты, люди аплодиро- 
вали стоя - это и есть наша главная 
награда. Вот и 25 февраля в Ледовом 
дворце в Санкт-Петербурге и 3 марта в 
Москве в СК «Олимпийский» вновь вый- 
дук публике в шоу Diva», 


Когда выпустите автобиографию? 
А.л: Уже приступила к написанию. 
Она будет в виде мощного мотиватора. 
Я ина концертах ощущаю себя неким 
проповедником, когда призываю вста- 
вать даже после самых сокрушитель- 
ных поражений и не бояться в сотый 
раз признаваться влюбви, держаться за 
руки, атеперь буду и посредством на- 
писанноготеста вести за собой, 


Как правило, люди, вырвавшиеся usnu- 
щеты, во взрослом возрасте склонны 


кбольшим тратам,онистановят- 
ся шопоголиками... Про вас так MON- 
по сказать? 

А. Л.: Я, каки каждый человек, умею AO- 
вольствоваться малым. Знаю цену день- 
зам и научилась правильно, с сохране- 
нием финансов, вести бюджет. Когда 
отчетливо помнишь, что такое, когда 
утебя нет ничего, появляется способ- 
ность грамотно расставлять приорите- 
ты. Понятно, что я не экономлю на сво- 
ихконцертных костюмах, на песнях, на 
декорациях, клипах. .У меня замеча- 
тельный коллектив, мы всегда въступа- 
ем сживим звуком, концерты оснаще- 
ны по последнему слову техники... Все 
эти аспекты требуют необходимых BAO- 
жений. Это моя реализация, моя меч- 
та сегодня, А дом на берегу моря, око- 
тором я мечтаю, появится чуть позже, 
(Улыбается.) 


Ко времени вы относитесь столь же 
экономно? 

А. Ла Раньше щедро делилась свои- 

ми драгоценными часами, посещала 
какие-тоненужные тусовки, презента- 
ции, бродила вэтих темных, прокурен- 
ных помещениях с громкой музыкой. 
Зачем, спрашивается?! И общения nn- 
какого: люди задают тебе вопросы, но 
даже не ждут ответа. Поэтому ничего 
после этих вечеров кардинально не по- 
менялось, Благо снекоторых пор я на- 
чала довольно ощутимо чувствовать 
бег времени, реальную исчерпывае- 
мость физического ресурса и явную KO- 
нечностьнашего существования. У нас 
ведь в распоряжении короткий период, 
которыймы должны качественно за- 
полнить. Главное, окружить себя род- 
ными людьми, теми, с которыми ты бы 
хотел быть в свой последний день на 
Земле, — это основное мерило всех от- 
ношений. Знаете, как говорят, найти 
своих и успокоиться. Но это все равно. 
определенная удача. Кстати, я неред- 

ко спрашиваю себя: если у меня небу- 
дет завтра, то сегодня я там и стеми или 
нет? Счастье, что мой ответ положи- 
тельный, 


УЗНАЙ БОЛЬШЕИЗ ЖИЗНИ ЗВЕЗД В 


РАЗДЕЛЕ «СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ» НА KIZ.RU 
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УТОЛИТЬ ЖАЖДУ 


В начале весны кожа может страдать от 
сухости, и в это время ей нужна допол- 
нительная помощь. Дымка-спрей Eau 
Thermal Watermist SPF 30 от Uriage co- 
четает в себе всю пользу термальной 
воды и санскрина: и увлажняет, и защи- 
щает от ультрафиолета одним «пши- 
ком». Но не забывайте о коже тела! 
Глубоко увлажняющий лосьон из новой 
серии Lahde от Lumene — это must have. 


Арктическая вода и березовый сок в со- 


ставе восстанавливают сухую кожу, а 
масло ши питает и делает ее гладкой. 


ЖИЗНЬ В NUDE 


Мы очень любим яркий креативный 
макияж, но считаем, что мало что мо- 
жет сравниться с естественной красо- 
той здоровой кожи. И здесь не обойтись 
и безухода, и без декоративной косме- 
тики. Попробуйте новинки! Восстано- 
вить плотность и тонус лица поможет 
биоармирующий антивозрастной днев- 
ной крем для лица Mezolux от Librederm, 
а свежесть взгляду добавят светло- 
бежевые тени, Подходящий оттенок 
Moonlighting найдете в коллекции Тһе 
Eyes о Tom Ford. 
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СЕРЫ, 
SOKOLOV 


БИ 


Март радует лучами 
солнца, сочными 
ароматами и очень 
практичными 
бьюти-новинками. 
Открывайте новый 
сезон на позитивной 
ноте! 


ШАХ И МАТ! 


Bobbi Brown выпустил тональное 
средство Skin Long-Wear Weightless 
Foundation SPF 15 с плотным, стой- 
ким, но комфортным покрытием. 

В формулу включили ухаживающие 
ингредиенты, а также минеральный 
порошок и экстракт сахарного трост- 
ника, которые впитывают излишки 
себума и сохраняют матовое покры- 
тие надолго. Средство можно на- 
нести один раз — поправлять его в 
течение дня не придется. За это ру- 
чается сама Оливия Палермо — лицо 
нового запуска 
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ВТОРОЙ ПОШЕЛ 


Парные ароматы так прочно вошли в 
моду, что марки начали выпускать BTO- 
рые ароматы к уже изданным, К жен- 
скому Beach Hut Woman от Amouage 
добавился мужской Beach Hut Man стой 
Же «злегантно-пляжной» темой. Ноты 
мха, плюща, ветивера в сочетании с 
апельсиновым цветом, мятой и пачули 
мысленно переносят в песчаные дюны. 
А легендарный мужской Dylan Вше от 
Versace теперь есть и в женском вари- 
анте — Dylan Вие Pour Femme. В нем 
меньше цитруса, больше сладостии 
контрастов. Новинка сочетает в себе и 
классические цветочные ноты, и дре- 
весную глубину, и свежий запах заморо- 
женных фруктов. 


кольцо, 
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ВЕАЏТУ-РЕДАКТОР «К&3» Анастасия Миронова 

Рең рассказывает О ЛЮБИМЦАХ МЕСЯЦА, которые 
МЕДА не оставили ее равнодушной и могут стать к 

вашими НОВЫМИ ФАВОРИТАМИ. (7 х 


Wow—hst 


Основа основ \ 
Каждая цветная база под макияж 

из новой коллекции 505-Ритегот 15! 
Фаппврешает однупроблему сто- 
ком. Розовая стирает следы устало- | ) 


cm, зеленая убираетпокраснения, 
белая – придает сияние. Наносить 
можно как на все лицо, таки на OT- 
дельные участки. 


Е 
J. 


Дъгхание цветов 


Новалтуалетнал вода Кепго Мон отКешо- На страже I 

цветочный фруктовый аромат идеальный Цвета | 

для начала весны, Открывается свежим После нового окрашива- 

сочетанием пиона игруши, раскрывается ния пользуюсь всей ли- 

‘сладким миндалем и оставляет легкий нейкой Brass Off от Matrix. 

шлейф, как дуновение весеннего ветерка. Эти средства защищают | 
пигмент от вымывания и | 


КОЛЬЦО СИЗУМРУДОМ, 


нейтрализуют желтые и 
MELISSA JOY MANNING е У 


медные оттенки. 


Блеск единорога 
Блестящая во всех смыслах коплек- 
una Unicorn Queen от Lime Сите! Macr- 
”  хэвы — палетка хайлайтеров Hi-Liten 

| жидкий глиттер Diamond Crushers. 


КОЖАНЫЕ 
БОТИЛЬОНЫ 
BALENCIAGA 


У 
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Маникюр Сћг 
в стиле нюд 
ТРЕНДЫ: «Нюд— одно из самых популярных направлений в 
последнее время, — говорит мастер салона Марина Ургал- 
кина. — Полупрозрачный молочный, светло-персиковый, 
бежевый, как легкий, так и плотный, — эти цвета чаще вс 
то выбирают наши клиентки. На втором месте темные OT- 
тенки, особенно серый и фиолетовый», 

Сначала удаляют предыдущее покрытие, 
причем гельлак снимают только аппаратом, очень мягко 
иаккуратно— никаких повреждений или чувства жжения 
вы не почувствуете, Делают аппаратный маникюр и уход. 
Christina Fitzgerald, который входит в стоимость. На лок- 

ти наносят смягчающее средство, руки обрабатывают или 
скрабом, или энзимным пилингом (хороший вариант для 
сухой или возрастной кожи), наносатсмворотку (увлажня- 
ющую сколлагеном или антивозрастную), завершают уход 


та Fitzgerald 
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Миссия — 


NUDE! 


ИНСПЕКТИРОВАТЬ НОВЫЙ САЛОН 
КРАСОТЫ Beautown мы отправились 
со спецзаданием — ПОЛУЧИТЬ НА 

НОГТЯХ САМЫЙ МОДНЫЙ МОРЕ. 
Результаты перед вами. 


питательным кремом. Если кожа на руках очень сухая, вам 
также сделают маску с ланолином. Далее делают обычный 
маникюр: наносят базу, покрытие, закрепитель, сушку — 
все средства Christina Fitzgerald, 

В Beautown всего один кабинет для маникюра и 
педикюра — уютная и идеально чистая комнатка, где вы на- 
ходитесь вдвоем с мастером, «Так как у нас один кабинет, 
рассказывает Марина, — клиентам не приходится сидеть 
плечом к плечу, как это бывает в других салонах. Многие 
дажене задумываются об этом, но сидеть рядом с челове: 
ком, которому делают педикюр, можег быть и неприятно, и 
просто опасно, если увас пониженный иммунитет». На сте- 


не кабинета — телевизор с восемью — десятью фильмами, 
выбрать можете сами, Мультики, кстати, тожеесть — 


это важно, если вы пришли с ребенком. Если хотите TOCH- 


деть без фильма, в тишине, пожалуйста, мастер не будет 
напрягать разговорами, вы будете слушать тихо донося- 
щуюся из холла спокойную музыку. После маникюра вам 
помогут одеться, чтобы не смазать лак, и предложат леден- 
цы на ресепшен. 

ИЗ Ул. Нижняя Красносельская, д. 35, стр.50; 

+7 (495) 150-05-04 (Beautown.ru) 


ТОП-3 ОТТЕНКА 
В САЛОНЕ: 
БОЛЬШИНСТВО 
ДЕВУШЕК 
ВЫБИРАЮТ 
БЕЖЕВЫЙ 
НЮД, НЕЖНЫЙ 
РОЗОВЫЙ ИЛИ 
ТЕМНО-СЕРЫЙ 


| КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 21 


КРАСОТА | ароматы 


ЦВЕТОК СОЛНЦА 


ЭТОТ ЦВЕТОК с бархатистым ароматом умеет быть разным: 
и СЛАДКИМ, ЯРКИМ, И ХРУПКИМ, еле уловимым. Парфюмерный эксперт 
Оксана Зайцева рассказывает все ОБ ОСМАНТУСЕ — ЧУТЬ ЛИ НЕ 
ГЛАВНОМ ТРЕНДЕ в ароматах этого года. 


ечнозеленое листвен- 
ное растение «осман- 
тусдушистый» цветет 
прекрасными оран- 
жевыми соцветиями, 
Окраска колеблется от почти бледно- 
то оттенка до насыщенного, почти 30- 
лотого,ноименно оранжевые цветки. 
издают самый удивительный аромат: 
Они живут семь — десять дней, и са- 
мое красивое эфирное масло получа- 
ется стрех-четырехдневных цветков, 
Если не пропустите это время, nony- 
читеабсолют с многокра- 
сочным ольфактор- 
ным профилем! 
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В ПАРФЮМЕРИИ 
Парфюмеры все чаще стали обращать 
внимание на османтус. В марте в пар- 
фюмерной линейке Louis Vuitton ro- 
явится Le Jour Se Lève, где этот цветок 
вплетен в композицию с лепестками 
магнолиии черной смородины. Имен- 
ноосмантус формирует новую тенден- 
цию 2018 тода. 

Многогранность переливов эфирно- 
го масла османтуса может ощущаться 
как запахтабака, аромат сухофруктов, 
малины идаже пачулей, не говоря уже O 
цветочных мотивах, на основе которых 
исоздаютароматные фантазийные бу- 
кеты, Парфюмеры раскрывают много- 
слойность аромата цветка, вводя в KOM- 
позицию жасмин, туберозу, розу. 


r% 


Е Jou se ЏЕМ 


ЯРКИЙ 
И ПОЗИТИВНЫЙ 
Кейко Мичери, самобытный парфю- 
мер, создает ароматы, отдающиесвою 
красотувне сезона, вне настроения. 
Они всегда звучат позитивно, что ярко 
отражает характер самого автора. Кей- 
ко посвятила османтусу несколько сво- 
ихпроизведений — Osmanthus, Fleurs 
D' Osmanthus. Чтобы понять этотаро- 
мат, представьте легкое дуновение Be- 
терка в зарослях аллеи: нежная пыльца 
сраскрытых цветков спускается, Kpy- 
жась в волнующем танце, и вы вдруг 
оказываетесь в объятиях восторга. Вы 
на качелях эмоций. Есть все — от расте- 
рянности до поглощающего ощущения 
счастья с нарастающей, волнующей 
веренностъо, что все будет 
хорошо. Сладость бытия дают 
аккорды самого османтуса, за- 
вернутые в нежные покрывалаиз зе- 
леных нот и дымного чернослива. 


Pleur 
4Овтат 


И ХРУПКИЙ 
Парфюмерный дом Ormonde Jayne 
предлагает свое понимание природы 
этого цветка в аромате с одноимен- 
ным названием Оѕтапіћцѕ. Конеч- 
но, Геза Шоен, новатор в парфюмер- 
ном искусстве, не мог не обратить 


внимание на столь яркий в ольфак- 
торном понимании цветок: его при- 
влекает все неизведанное, что от- 


крывает огромные возможности для 
творчества. Акварельность получив- 
шегося в итоге аромата Osmanthus 
как бы подчеркивает хрупкость са- 
мого цветка. Это свежая цветочная 
композиция, нежная и не предпо- 
лагающая особой стойкости. Фило- 
софия аромата — надо успеть, надо 
ценить каждую минуту. Он как раз 
дает шанс отвлечься от беготни буд- 
ней и насладиться моментом, 0с0- 
бенно в прохладные дни, когда он те- 
плеет на коже. 


ОРАНЖЕВЫЕ 
ЦВЕТКИ 
ОСМАНТУСА, 
ДАЮТ САМЫЙ 
КРАСИВЫЙ 
АРОМАТ 
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СЛАЛ m 
И БАРХАТНЫЙ 

B Absolue d'Osmanthe Extrait or Perris 
Monte Сайоосмантусиной — густой, на- 
сыщенный, округлый, сабрикосовым 
обертоном. Ароматживой, постоянно 
меняющийся, но остающийся узнавае- 
мым, чтотоворит о классе парфюмера 
Немного копченые нотки в сердцелич- 
номеня уносят впамяти в детство, где 
накръпие дома бабушки «вялились»на 
солнце половинки абрикосов, постепен- 
ноприобретая особую «дымность» 

В Osmanthus Blossom or Jo Malone ar- 
торы решили поиграть Ha бархатисто- 
сти, медовой сладости османтуса, нов. 
очень легком варианте, разбавив ее зве- 
нящим петитгрейном, 


соло 
ИВТАНДЕМЕ 
Можно долго перечислять ароматы, где 
османтуссолирует (Osmanthus interdite 
or Parfums d'Empire, Fleurs d'Osmanthus 
or Roger & Gallet napyrne). Если хотите 
послушать в более-менее чистом виде, 
как пахнетэтот цветок, обратите вни- 
мание намасляние духи Озтатвиз 
Dame Perfumery от Soliflore. Хотя это не 
парфюм в полном понимании. 

Нужно назвать ароматы, где осман- 
тусв сочетании сдругимикомпонен- 
тами позволил создать шедевры. Сре- 
динихвеликое произведение 1000от 
Jean Раюи— оноткривается осмату- 
соми нотками абрикоса. Datura Noir or 
Serge Lutens, Gucci Нога, Fig Теа от Nicolai 
Parfumeur Createur BO многом обязаны 
легкому характеру османтуса. Он умеет 
раскрыть ту свою сторону, которая Bbl- 
тодно опишет обладателя парфюма. 


КРАСОТА | хит 


ЖИДКИЕ ТЕНИ EVE TINT ТЕНИ sTYLO 
ВОТТЕНКЕ 35 JADE BLACKSTAR В OTTEHKE 
REFLECTION, AQUA MINT, 
6108610 ARMANI BYTERRY 

BEAUTY 


КАРАНДАШ 
ПАЛЕТКА ТЕНЕЙ ANA ГЛАЗ GUDE-ON 
ANA BEK COUTURE 24/7 EVE PENCIL B 

PALETTE COLLECTOR ОТТЕНКЕ LSD, 

M3 КОЛЕКЦИИ POP URBAN DECAY 

ILUSION, 
YSLBEAUTĖ 
ЛАК ANA НОГТЕЙ. 
ВОТТЕНКЕ 
СОАІМАТЕЅ, 
ОРІ 


Цветной акцент на нижнем веке - хит нового сезо- 
на, которым мы уже любовались на показах Byblos, Ша 
Johnson, Jill Stuart и других. Пришло время попробовать ca- 
мим: вооружитесь стойкими карандашами и лайнерами 
которые не раздражают слизистую. Смело берите otten- 
ки весеннего голубого неба — они смотрятся свежо и ярко. 
Особый шик — один и тот же цвет на глазах и ногтях! 


РОЛИКОВАЯ ПОДВОДКА 

ДЛЯ ГЛАЗ ROLLERWEEL 

LIQUIOLINER B ОТТЕНКЕ 

ROLLER ROYALE 
МАС 


ЕЛЕВАЯ ПОДВОДКА 
ANA BEK LONG-WEAR 

Ре GEL EYELINER. 

OAKNA BOBRI BROWN 


КАРАНДАШ ANA 
КОНТУРА ГЛАЗ AQUA 
EVES В OTTEHKE #52, ит 
ЖЕМЧУЖНО ЗЕЛЕНЫЙ, 


MAKE UP 
FOREVER 
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Во все глаза 


Текст: Анастасия Шестова 


ПЕРВЫЕ ЛУЧИ ВЕСЕННЕГО СОЛНЦА — чем не повод выбрать новые 
солнцезащитные очки? Рассказываем, КАКИЕ МОДЕЛИ СТОИТ КУПИТЬ 
СЕЙЧАС, чтобы быть в тренде в новом сезоне. 


у Какие выбрать? 

С) сеат лемен 

~ «авиаторы» и круглые очки, как у Джона 
+ Леннона и кота Базилио, Если хотите Ta- 

Е V кие большие, в пол-лица, въбирайте mo- 

ключ / № дели с полупрозрачными стеклами. Но 

некои С! учтите: настоящими хитами становятся 


ПЛАТЬЕ узкие оправы родом из 50-х. 
MARA 


, 
НОРЕМАМ ПОДВЕСКА, хо 
по ; 


ТУШЬ ДЛЯ БРОВЕЙ 
NATURAL BROW 
SHAPER HAIR 
TOUCHUP. 
BOBBIBROWN 


очки, 
LESPECS 


Босоножки, 
GIANVITO 
0551 


кольцо, 
FENDI 


ЕСЛИ ХОЧЕТСЯ СИ ИА а 
ЧУТЬ БОЛЪШЕ 


Ф слова 
ОРИГИНАЛЬНОСТИ | 5 


В ПРИВЫЧНОЙ 
ОПРАВЕ, ОБРАТИТЕ 
ВНИМАНИЕ ` ~ > 
на ЦВЕТНЫЕ ПЛ У о 
СТЕКЛА вам TAO 


KARLSSON 


MAPT 2018 
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СИРЕНЕВЫЙ 
ТУМАН 


Институт Pantone назвал три ГЛАВНЫХ ОТТЕНКА СЕЗОНА — И ВСЕ ОНИ ИЗ 
СИРЕНЕВО-ФИОЛЕТОВОЙ ГАММЫ. Достаем из глубин шкафа все, что хоть 
немного похоже на них. НУЖНЫЕ ЦВЕТА И МОДЕЛИ ПОДСКАЗЫВАЕТ FASHION- 
ЭКСПЕРТ и персональный стилист Анастасия Шестова. 


Весенний крокус 

Самый сбалансированный, в меру яркий, но при этом не кри- 
чащий, этот цвет таинственного весеннего цветка хорош в 
любом проявлении, Можно позволить себе любую вещь этого 
оттенка. А будет это новое пальто или платье, решать вам. 


свитшот. 
KENZO 


БРЮКИ, 
EMILIA 
WICKSTEAD 


Очень нежный женственный оттенок легко вписывается в блу- 
зочно-топовую группу. Он прекрасно комбинируется с холод- 
ными оттенками серого и зеленого. А брючный костюм цве- 
та розовой лаванды создаст весеннее настроение с налетом pom e 
флирта даже не в самый солнечный день. SOULIERS 
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еее? Kors 55 18 


ПЛАТОК, 
SALVATORE 
FERRAGAMO 


ПЛАТЬЕ 
MELISSA 
ODABASH 


СУМКАНА 
ЦЕПОЧКЕ, 
М2МАЦЕТІЕВ 


очки, 
DOLCES 
GABBANA 


Ульт 

Как наиболее насыщенный и яркий из всей палитры, этот от- 
тенок фиолетового может показаться слишком тяжелым, если 
взять его в большом количестве. Поэтому следует присмо- 
треться к аксессуарам данного цвета. Например, туфель или 
ремня будет вполне достаточно. 
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Своими руками 


Текст: Анастасия Миронова — 


Качественной российской косметики не бывает? Женщинам в бизнес лучше 
не соваться? НАШИ ГЕРОИНИ ДОКАЗЫВАЮТ ОБРАТНОЕ. «К 3» девушки 
рассказали, ЗАЧЕМ ИМ ПОНАДОБИЛОСЬ СОЗДАВАТЬ СОБСТВЕННУЮ 

КОСМЕТИКУ посреди сегодняшнего бьюти-изобилия. 


ИРИНА 
ЖИВИЛИНА, 
ЅЕМТІО 

С чего началось 

Всю жизнь искала средства, которые 
могли бы поддержать мою кожу. Ап- 
течная и профессиональная косме- 
тика не спасала, а натуральная MOT- 
ла вызвать аллергическую реакцию 
хуже масс-маркета. Тогда я nons- 

ла, что одной натуральности мало и 
нужно искать что-то принципиаль- 
но иное, Так и пришла к физиологич- 
ной косметике, которая по своему 
составу близка к нашей собственной 
гидролипидной мантии кожи, Так 
уж сложилось, что среди таких ком- 
понентов много натуральных, и мне 
пришло в голову сочетание нату- 
ральности и физиологичности. И ро- 
дился бренд Sentio. На сегодняшний 
день на рынке мне не известна кос- 
метика, которая сочетала бы эти два 
главных принципа. Да и средств, в 
которых используются масла, про- 
шедшие биохимический контроль, 
на рынке немного. 


технологами, а также с дерматолога- 
ми в России. 

Состав — это то, на что мы делаем 
упор. Упаковка у нас очень сдержан- 
ная, но внутри богатая рецептура с 
уникальной структурой, Мы исполь- 


Как разрабатывают 
состав 
К моменту разработки у меня име- 


лись и технологические знания, 
и знания ароматерапии и косме: 
тологии, опыт создания бренда 


зуем только натуральные масла, а 
вместо воды — гидролат василька, 
известный своими успокаивающи- 


Aromashka. Я сформулировала oc- ми свойствами. Даже в наших сред- 


новные принципы, посоветовалась с молоко ствах для тела содержатся дорогие 
коллегами из других косметических ALND: компоненты — церамиды и гиалу- 
производств, с французскими пар- еро роновая кислота. И в приличной ра- 
тнерами-ароматерапевтами и био- зто бочей дозировке. А плюсом идут ва- 
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сильковая вода, масло сасанквы, 
масло жожоба, масло манго, фитос- 
фингозины, холестерол, трехалоза, 
пантенол, аллантоин, экстракт со- 

лодки... 


Где и из чего производят 
К огромному сожалению, сырье при 
ходится собирать по всему миру, и 
Россия в этом списке занимает по- 
следне 


место. Мы бы с радостью пе- 
решли полностью на наше сырье, 
но его просто нет. Сейчас сырье по 
большей части поступает из Фран- 
ции (и компоненты, и особенно мас- 
ла игидролаты), из Бельгии, Bean- 
кобритании, а также из Америки и 
Японии 

Производство наших масел, ги- 
дролатов и косметики расположено 
в Москве. Мы не работаем по кон- 
тракту с другими заводами, задей- 
ствуя только собственные произ- 
водственные мощности 


Как привлекают 
клиентов 

Изначально бюджета на маркетингу 
насне было совсем. Но была обшир- 
ная клиентская база любителей аро- 
матерапии, и сработало сарафанное 
радио. Сегодня более 80 % наших кли- 
ентов являются постоянными, поэто- 
му уровень доверия очень высок. 


Любимые средства 

Я создавала косметику для себя, по. 
этому пользуюсь почти всем. Но все 
же есть три самых любимых про- 
дукта. «Легкая и активно увлажня- 
ющая эмульсия с церамидами» — 
это безопасная альтернатива для 
людей, которые страдают атопиче- 
ским дерматитом, экзема 


мииму- 
чаются с гормональными мазями 
«Восстанавливающий крем для су- 
хой кожи» — создан по принципу 
обратной эмульсии, идеален для 
зимней защиты, но при этом не яв- 


ляется « кой». 


ма 


Нуитретий продукт — это «Бар- 
хатное молочко для рук и тела с це- 
рамидами и гиалуроновой кисло 
той» 


МАРТ 2018 


КАТЕРИНА 
КАРПОВА, 

PURE LOVE 

C чего началось 

Я начала изучать технологии изго- 


товления косметических средств са- 
мостоятельно, когда так и не смог- 


ла найти свой идеальный крем для 
лица. Потом поступила вунивер- 
ситет по специальности и создала 
свой бренд Риге Love. Я хотела noka- 
зать своим примером, что россић- 
ская косметика может быть сделана 
навысоком уровне, быть доступной 
по цене и выглядеть современно и 
красиво. 


Как разрабатывают 
состав 
Все рецептуры я разрабатывала 


сама, и уже более десяти 


ет поль- 
зуюсь косметикой только своего 
бренда. Мне близка система кор- 
неотерапевтических кремов для 
ежедневного применения (основа 


НОЧНОЙ КРЕМ 
ИКРЕМ ДЛЯ 
век 

BCE- PURE 
10VE 


Я ПОЛЬЗУЮСЬ 
КОСМЕТИКОЙ 
ТОЛЬКО СВОЕГО 
БРЕНДА 
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корнеотерапевтического подхода — 
уход за барьерными структурами 
рогового слоя, — Прим, ред) и no- 
ваторские современные ингреди- 
енты, биотехнологии в активных 
средствах, 


Где и из чего производят 
После долгого сотрудничества с 
контрактным производством мы 
построили собственное. Сейчас оно 
находится на территории парка 
ВДНХ. Так стало легче контролиро- 
вать качество косметики, а для нас 
это очень важно: технологии слож 
ные, ингредиенты дорогие. Сырье 
закупаем у проверенных постав- 
щиков из разных стран Европы, из 
Японии, есть ингредиенты и рос- 
сийского производства. 


Как привлекают 
глиентов 

Первыми клиентами были мои зна- 
я для них создавала ин- 
дивидуальные рецептуры. После 
рождения бренда аудитория силь- 
но выросла по эффекту сарафан- 
ного радио. Нас передавали из рук 
вруки. На рекламу тогда небыло 
средств, так как все вкладывали 

в новые разработки и ингредиен- 
ты, Сейчас мы сделали ребрендинг, 
сменили дизайн упаковки и гото- 


комые, 


вим хороший контент для марке- 
тинга. И мы очень внимательны к 
своим клиентам. Каждый наш по- 
купатель может получить от меня 
личную консультацию по подбору 
косметики - по телефону или по 
приложению WhatsApp. 


Любимые средства 
Очень сложно выбрать, так как они 
все создавались по принципу не- 
обходимости. Сейчас я пользуюсь 
дневным кремом с ресвератролом, 
на ночь у меня крем с церамидом 
МРЗ и регенерирующая сыворот- 
Очень люблю наш мицелляр- 
ный лосьон для очищения лица и 
ферментативную маску с зкстрак- 
том гибискуса как альтернативу 
скрабам. 
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АЛИНА БАЕВА, 
ВЈАВМІА 


С чего началось 

Я работаю вкосметической индустрии 
с 2011 года ив какой-то момент поду- 
мала, что могла бы сделать интересный 
продукт сама. Многие из моих подруг 
начинали развивать свое хобби, кото- 
роепостепенно перерастало в дело их 
жизни. Их пример вдохновил меня, мне 
захотелось заняться творчеством, соз- 
дать продукты, у которых неганало- 
TOBHA рынке, — натуральные бальзам 
искрабдлягуб. Главная особенность 
моих средств в том, что их эффект за- 
метен после первого применения: 

кожа губ разглаживается, становится 
здоровой и ухоженной. При этом исче- 
зает необходимость постоянно нано- 
сить бальзам на губы в течение дня из- 
за ощущения сухости. 


МНЕ ЗАХОТЕ- 
ЛОСЬ СОЗДАТЬ 
ПРОДУКТЫ, 

У КОТОРЫХ НЕТ 
АНАЛОГОВ 
НА РЫНКЕ 


Как разрабатывают 
состав 

Рецептуры я разрабатывала сама. Хоте- 
ла получить плотную текстуру средств, 
применяя только натуральные KOMTIO- 
ненты растительного происхождения. 
Для этого использовала материалы со 
всех концов света: США, Европы, Азии 
иРоссии. 


Где и из чего производят 
Вэтом году я побывала на двух заво- 
дах, производящих сырье для наших 
средств, во Франции и Китае. Хотела 
убедиться, что цеха и лаборатории ос- 
нащены новейшим оборудованием и 
тарантируют получение качественных 
ингредиентов, Пока я заказываю изго- 
товление бальзама и скраба на заводе в 
Тамбове, но оченьхочу развивать свое 
производство. 

Мои средства созданы на основеор- 
ганического касторового масла сги- 
алуроновой кислотой и экстрактами 
арктических ягод.Без красителей, apo- 
матизаторов, минерального масла, па- 
рафина и ингредиентов животного 
происхождения. 


ют 


Как привлек 
клиентов 
Можно сказать, что премьера моих 
средств состоялась на крупном ново- 
тоднем маркете Москвы — «Ламбада- 
маркете». Мне как раз доставили пер- 
вую партию бальзама и скраба, ия 
смогла лично рассказать нашим по- 
тенциальным покупателям о продук- 
те, ответить на ихвопросы, услышать 
комментарии и оценку своей работы. 
Сейчас я веду переговоры с нескольки- 
ми площадками смоей целевой ауди- 
торией: последователями здорового 
образа жизни и любителями органиче- 
ских продуктов, концептуальными ма- 
зинами с российскими марками. 


дастис ВАМ 


РО 
|] 


БАЛЬЗАМИ СКРАБ. 
DNATYS, 
ВСЕ – BJARMIA 
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очищающий 
ГЕЛЬ САНАВНА- 
КИСЛОТАМИ И 
СЫВОРОТКА-ПИЛИНГ 
SKINRENEWAL 


ИРИНА 
НИКОЛАЕВА, 

IRUSHKA RUS ми 
COSMETICS (IRC) “~ 


C чего началось 

Мояработа была связана синдустрией 
красоты: я была и бьюти-редактором, 
икосметологом, потом захотела соз- 
датьбизнес, в котором бы разбиралась 
полностью. Я всегла отлично ориенти- 
ровалась в составах средств, поэтому 
занялась разработкой средств с легчай- 
шими текстурами, которые бы не nepe- 
гружали кожу. Потратила полтора года, 
чтобы воплотить задумку в жизнь, — 
появился бренд «Ирушка» Он имел 
колоссальный успех, поэтому спустя 
шесть летмы решили захватить еще 
однонаправление рынка и запусти- 

ли бренд IRC — косметику с професси- 
ональными составами для домашнего 
использования, Запуск был настолько 
успешным, что первая партия прода- 


НЕ ОДИН РАЗ 
Я ЗАКЛЮЧАЛА 
ОПТОВЫЕ КОН- 
ТРАКТЫ БЛАГО- 
ДАРЯ ҚАЧЕСТВУ 

МОЕЙ КОЖИ 
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лась в первые дни, а в течение месяца 
мы заключили пять крупных контрак- 
тов сведущими ретейлерами и откры- 
ли торговые представительства в вось- 
ми городах. 

Фишка наших средствв том, что 
они одинаково эффективны для всех 
типов кожи в любом возрасте, Это 
смарт-косметика, которая способна 
на пятый день использования дать pe- 
зультаты, как после косметологических. 
процедур. Все блогеры, звезды в один 
толос называют косметику Skin friendly, 
ановуюлинию С — русским МАС. 


Как разрабатывают 
состав 

Разработкой средств бренда занима- 
ются высококлассные технологи вместе 
схимиками. Я — продакт-менеджер, 
идеолог. Решаю, какие активные ин- 
тредиенты включать в средства, полно- 
стью занимаюсь разработкой — от с 
дания продукта на бумаге до выпус 
Производство — любимая часть моей 
работы. 


Где и из чего производят 
Мы работаем только с европейским 
иамериканским сырьем, закупаем у 
лучших поставщиков. Работаем сак- 
тивными ингредиентами и биоком- 
плексами, которые используют в про- 
фессиональной косметике, Это все 
выполняется на одном излучшихкос- 
метических заводов с очень сильной 
производственной базой. 


Как привлекают 
клиентов 

У насочень сильный пиари реклам- 
ные кампании. Дружим сизвестны- 
ми блогерами не один год, нас знают 
нетолько в сферекрасоты, но и в шоу- 
бизнесе. И каждый, кто хоть раз попро- 
бовал нашу косметику, становится на- 
шим другом. 


„Любимые средства 

Я пользуюсь всеми средствами своего 
бренда. Не один раз заключала опто- 
вые контракты на первых встречах бла- 
тодаря качеству моей кожи. Я в прямом. 
смысле продаю товар лицом! 


ИМАМ КЕНИ | КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 31 


КРАСОТА | макияж 


Insta- 
BEAUT 


МЕЖДУНАРОДНЫЙ ВИЗАЖИСТ 
Татьяна Громыко живет в США 
и с интересом наблюдает за 
бьюти-привычками американок. 
«K&3» ОНА РАССКАЗАЛА О 
ПОПУЛЯРНОМ «ИНСТАГРАМНОМ» 
МАКИЯЖЕ, который девушки 
делают ради красивого селфи. 


ПОЛЕТЕЛИ ЛАЙКИ 
Сегодня практически каждая девуш- 
ка, использующая смартфон, заходит 

в «Инстаграм» не менее трех раз в день, 
Хочется нам этого или нет, зависимость 


от этой социальной сети со временем 
лишьусиливается и приобретает HO- 
вые формы, Девушки, которым инте- 
реснатема красоты, обязательно следяг 


затем, что выкладывают в «Инстаграм» 
американские звезды. Ведь главные 
трендсеттермв сфере красоты преиму- 
щественно находятся в США 
кие лидеры по числу подписчиков, как 
Ариана Гранде, Ким Кардашьян, Кайли 
Дженнер, Бейонсе и др. Они перенима- 
юти распространяютв массы главные 
тренды, и на них равняются люди из Ca- 
мых разных уголков мира, а американ» 
ки — особенно. 

Американские звезды и ввели тренд 
на «инстаграмный» мейкап — отдель- 


зтота- 


ный тип макияжа, который делается по 
своим правилам. Он призван преобра- 
зитьлицо, чтобы оно максимально вы- 
игрышно смотрелось на фотографии. 
Все для того, чтобы сделать идеальное 
селфи, вылоя arpan u co- 
братькак можно больше лайков. Ta- 
кой макияж распространен, кажется, 
по всему миру, 

сячащевсего. 


ить в «Инс 


пов Америке встречает 
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1. ФОТО INSTAGRAM.COM/MITZY_MORALE 
2: ФОТО INSTAGRAM СОМ/МЕТМАМАНЕЦАЛА 

3. ФОТО INSTAGRAM СОМИКУННЕММЕЙ, 

4. ПАЛЕТКА ДЛЯ КОРРЕКЦИИ ЛИЦА PRO CONCEAL AND 


ORRECT РА ЕТТЕЛІСНТ, МА С COSMETICS 


ХЛОПАИ И ВЗЛЕТАИ 
Макияж глаздля селфи обычно не обко- 
адинх ресниц 
ивмеру широких, естественно уложен- 
ных бровей. Дополняюттакой макияж 


дится без пышных нај 


либо идеально ровиме и широкие чер- 
ные стрелки, либо тщательно растуше- 
ванные тени в модных оттенках с 


зона. 


ГУБКИ БАНТИКОМ 
Большое внимание в «инстаграмном» 
макияже уделяется губам. Несмотря 
на то что мода на большие тубы пост 
пенно сходит на нет, девушки продол- 
жают увеличивать их всеми возмож- 
ными способами, Одни прибегают к 
радикальными мерам, используя инъ- 
екцин и биополимер, а другие ухищ- 
ряются создавать подобный эффекте 


помощью контурных карандашей или 


д 
ств 
губна несколько часов благодаря вса- 
сыванию воздуха. — Прим. ред) Kor- 

да создан нужный объ 
накрасить. И тут есть наиболее nony- 


е специальны 


пламперов (сред 


, которые увеличивают объем 


, губы нужно 


лярный продукт для 
«инстаграмного» ma- 
кияжа — жидкие по- 
мады в нюдовых, коричневых и гряз- 
но-розовых оттенках, непременно с 
матовым финишем. Моду на них ввела 
Кайли Дженнер — одна изсамых яр- 
ких девушек клана Кардашьян и вла- 
делица собственного сверкуспешного 
быюти-бренда. Именно Кайли называ- 
ют Королевой Помад 


НОВОЕ ЛИЦО 

Чтобы создать себет „А скулы,ак- 
куратный нос и худые щеки, любитель- 
ницы чинстаграмного» макияжа при- 
бегают к контурингу — визуальной 
коррекции спомощью косметики. При 
этом многие буквально рисуют себе но- 
воелицо — этого добиваются, высвет- 
но придать 


торые хочется 
уменьшить, Такая игра света и тени, KO- 
нечно, заметна в реальной жизни, но на 
фотографии может выглядеть вполне 
органично и естественно. 


МАРТ 2018 


КРАСОТА | обзор 
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ІХІ | 
Е L R - МАСКА ДЛЯ 
те 
у FLOWER FUSION, 
Ginger | Р | овисно А 
ма | t 
| + 
осама 
онро 
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шимро Е Р 


JUICE ELIXIR, PETER 
HENNA 


шие” 


ПИТАТЕЛЬНЫЙ 
ШАМПУНЬ С 
МЕДОМ И КИНОА 
ВЛ NOURISH, 
MATRIX BIOLAGE 


EN ЕВСҮҸ 


КРЕМ ДЛЯ ТЕЛА, 


BOOM! е 


ПОСЛЕ ДОЛГОЙ ЗИМЫ ВАШЕЙ 
КОЖЕ И ВОЛОСАМ НУЖНА 
ПОМОЩЫ Эти питательные и 
увлажняющие СРЕДСТВА ВЕРНУТ 
ИХ К ЖИЗНИ: добавят сияния, 
гладкости и порадуют 
сочными ароматами. 


стойкий цвет, 
FRUCTIS 


в 
ночной | 


ЗликсиРдла. 
сияния кожи 
RENEDIES SKIN 
BRIGHTENER 
NO.42, BOBBI 
BROWN 


FRUCTIS 


УВЛАЖНЯЮЩИЙ Е а 

KPEMSUPERDEFENSE f 

NIGHT RECOVERY с 
ти Р) 

CLINIQUE енот ET Сат 


MACKA: 
ЭКСФОЛИАНТ ДЛЯ 
ЛИЦА ÉNERGIE DE 

VIE. LANCÔME 


MAPT 2018 


КРАСОТА | детали 


ЛИЦО: 


правила пд сборке 


Текст: Анастасия Миронова — 


САМОМАССАЖ ОБЕЩАЕТ чуть ли не то же самое, что пластическая хирургия: 
и ПОДТЯНУТЬ ОВАЛ ЛИЦА, и сделать скулы, И ДАЖЕ НАКАЧАТЬ ГУБЫ. Выясняем 
у экспертов, МОЖНО ЛИ СЛЕПИТЬ СЕБЕ ВНЕШНОСТЬ мечты. 


ВИКТОРИЯ 
ЧЕПЛЯЕВЯ, 


косметолог, основательница 
школы самомассажа 
«Скульптурное лицо», 
сертифицированннй специалист 
по точечному массажу шиацу и 
безоперационной подтяжкелица 


Чем самомассаж отличается от 
фейсфитнеса, фейсбилдинга, гим- 
настики для лица? 

Представьте, вы в зале можете работать 
сболъшими весами, заниматься карди- 
отренировками или шейпингом — все 
это работает на наращивание мышеч- 
ной массы и изменение формымышцы. 
То жесамое можно сказать про фейс- 
фитнес и гимнастику, если говорить O 
лице. А есть, предположим, йога — здесь 
вы подтягиваете свое тело, поддержи- 
ваетеестественный тонус мышц, но са- 
мое главное — развиваетесь духовно. 
Это массаж. 

Человеческий организм соверше- 
нен, он нетребует доработки или name- 
нений, Все, чем нам стоит ему помочь — 
это отладить отток лимфы, приток 
крови и восстановить естественный 
объем мышц — уже в ITOM случае лицо 
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будет выглядеть спокойным, гладким и 
привлекательным. При регулярном мас- 
сажеулучшается качество кожи — она 
становится «фарфоровой», и вы може- 
те забыть про тональный крем, пудру H 
прочие средства. 


Можете рассказать, как именно 
незамысловатые движения мо- 
гутвлиять на объем губ, выражен- 
ность скул, овал лица? 
Сами по себетехникиочень просты и 
занимают неболее пяти минут. Но про- 
стоене значит неэффективное! Разные. 
техники массажа выполняют разные за- 
дачи. Лепка лица означает, что от ПОСТО- 
янных повторений мышцы лица запо- 
минают нужное положение иуже сами 
сохраняют форму, заданную им. На- 
пример, длятуб мы используем упраж- 
нение, делая определенный захват кру- 
говой мышцы рта. Уже черезтри дня 
регулярных упражнений мышца начи- 
наетзапоминать верное положениеи 
набирать объем. 

Массаж помогает вернутътканям 
тонус за счетпритока крови HAHM- 
фы, исправить гравитационный птоз — 
естественноеизменение овала лица и 
деформацию контуров. А расслабляю- 
щиетехникиснимаюгнапряжениеи 
приводят мышцы лица в правильную 
форму. Это особенно важно для жите- 
лей мегаполиса, которые страдаютги- 
пертонусом - спазмами лба, жеватель- 
ныхмышцимышц шеи, 


Откуда взяты движения и техни- 
ки, вы их выводили сами или адап- 
тировали уже существующие? 
Любая новаятехника появляется на OC- 
новетого, что было придумано задолго 
до нас. Многиетехники практиковали 
уже 5000 лет назад, а то и более. Напри- 
мер,гуаша, асахи, точечный массаж ши- 
ацу. Сама я выработала свою методи- 
кусоединивтехникулимфодренажаи 
шиацу. 


Сколько по времени в среднем нуж: 
но заниматься, чтобы заметить 
первые результаты? 

Результат вы заметите уже после перво- 
го массажа, а вот на закрепление и при- 
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сажу, на кожу 


масло. 


гивая кожу. 


Плотноприложите 
рукиклицу будтохо- 
тите крикнуть «ау». 
Уведитеруки кголове 
на2-4смотроставо- 
лоситам придавите. 
Повторите 3-5 раз, 


САМИ ПО СЕБЕ 


ТЕХНИКИ ОЧЕНЬ 


ПРОСТЫ И 
ЗАНИМАЮТ НЕ 
БОЛЕЕ 5 МИНУТ 


ВИКТОРИЯ 

DPOKUHA, 
амомассаж — это пре: 
красное дополнение к 
домашним уходовым 
процедурам. Это и активация 


акупунктурных точек, и лимфо 


дренажный эффект, и замеча 


тельный ритуал красоты, про: 


явление заботы о своем теле. Но 
хорошего космеголога с меди: 

цинским образованием, сзабот 
ливыми , «думающими» руками 


даннаятехника не заменит: 


Передтем как npn- 
ступать к лимфо- 
дренажному мас- 


нужно щедро нане- 
сти жирный увлаж- 
няющий крем или 


Чтобы сделать ску- 
лы более вырази- 
тельными, двумя 
руками двигайтесь, 
по направлению от 
носа клинии роста 
волос, слегка натя- 


дание формы лицу понадобится неме- 
нее двух месяцев занятий. К тому же 
достигнутый эффект надо поддержи- 
вать, а это значит, что всю жизнь время 
отвремени нужно делать упражнения. 
Ho пустьвас это не пугает! Тренировка 
войдет впривычку, вы будете делать се 
каждый день, не отрываясь от своих дел. 


B Интернете есть видео, на Komo- 
рых вы показываете упражнения. 
Можетли человек навредить себе, 
если будет повторять их непра- 
вильно? 

Для открытых публикаций я стараюсь 
выбирать самые безопасные движения, 
которые способны повторить все без 
вреда для себя. Конечно, для безопас- 
ности и лучшего результата стоит по- 
«етить семинар или пройти подробный 
видеокурс, 


Какие противопоказания есть у 
самомассажа лица? 

Массаж, как и гимнастика, противопо- 
казан прилюбых острых воспалениях 
‘организма. Если вы нездоровы, плохо. 
себя чувствуете, делать упражнения на 
ускорение лимфы не следует, так как HH- 
фекция будет разноситься по всему ор- 
танизму. Лучше сразу проконсультиро- 
ваться сосвоим лечащим врачом. 


АЙСУЛУ 
ТОКАЕ ВА, 
генеральный директор быюти-бутика 
Aesthetica, врач-косметолог, магистр по 
управлению в здравоохранении 
рактически все движения в са- 
момассаже направлены нато, 
чтобы согнать лишнюю лим- 
фу.Когда лимфоток налаживается, то 
уходит отечность, скопления лишней 
жидкости, которые дают некую одутло- 
ватость на лице. В этом смысле CAMO- 
массаж хорош. Но ябы не питала nn- 
люзий, что этими движениями можно 
достичь результата, сравнимого синъ- 
екциями или пластической хирургией. 
Скорректировать губы, например, ca- 
момассажем не получится: он только 
вызовет прилив крови и увеличит объ- 
емна время. 
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МАСТЕРА 
ЦВЕТА 


СВОИХ МАСТЕРОВ ПО ВОЛОСАМ 
ИЩУТ ГОДАМИ и по секрету передают 
подругам. «К 83» раскрывает 
карты: ПЕРЕД ВАМИ ПРОВЕРЕННЫЕ 
СПЕЦИАЛИСТЫ, КОТОРЫМ МОЖНО 
СМЕЛО ДОВЕРИТЬ весеннее 

окрашивание. 


SUGAR RINSE 
CONDITIONER, 


ЭКСПРЕСС: 
КОНДИЦИОНЕР 
PAUL MITCHELL 


ОЛЪГА КОЧУРА 

Ольга Кочура работает в салоне Aliyan's на 

юге Москвы с очень скромным домашним 
= интерьером - никакоко московскогопафо- 
‘са. Случайных людей здесь нет, сюда идут 
те, кто ценит руки мастера превыше инте- 
рьерных изысков. За плечами Ольги — oby- 
0 ІА Р | ЕХ чение в Раш! Michell, Академии колористики 
нле Марии Мельниковой, также авторский 
курс Airtouch Владимира Сарбашева. To 
есть красит волосъ она виртуозно, делая 
плавные переходы (как раз с помощьютех- 
ники Airtouch). Eñ также смело можно gose- 
балаяж, омбре, цветное окрашивание 
ное мелирование. 
салон красоты Aliyar's 
кадемика Анохина, д.56). 


авон A мек Between СКОМЕН. 
ЗВ 1O STRENGTHEN HAR 


MBS пог 


w 


моз 
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СЕРГЕИ ХЕГАИ 
Арт-директору бьюти-бутика Aesthetica 
под силу все популярные техники окраши- 
вания, но в создании ультрамодного блон- 
да он настоящий спец. Сергей мастерски 
владеет техникой и не боится сложных за- 
дач: семичасовое превращение брюнетки 
в блондинку для него не подвига обычная 
практика. Работает Сергей на голландских 
средствах Keune, которые гарантируют 
точное попадание в нужный цвет и ухажи- 
ваютза волосами 

бьюти-бугик Aesthetica 

(ул. Неглинная, д. 14, стр. а). 


КОНЦЕНТРАТ. 
БУСТЕРДЛА 
ВОССТАНОВЛЕНИЯ 
ВОЛОСРОМЕКМІХ 
ABSOLUT REPAIR 


LIPIDIUM BOOSTER, L'OREAL 
иоттаючный с 
КОРРЕКТИРУЮЩИ 


КРЕМ ДЛЯ БРЮНЕТ. 
всей 
PROFESSIONNEL 


18. 


SERIEEXPERT 
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МИЛА БЕЛОВА 


Обладательница главной парикмахерской 
премии «Парикмахер года — 2015» и mew- 
дународнъй творческий партнер Matrix 
работает в собственном салоне красо- 

ты Be.Love, маленьком и уютном. Muna ya- 
сто в разъездах — то участвует в съемках, 
то проводит тренинги за границей, поэто- 
музаписываться к ней нужно минимум за 
месяц-полтора.Но ожидание того стоит: 
после ее окрашивания любой цвет на во- 
лосах выглядит так красиво и органично, 
будто вы сним родились, даже сиреневый 
или зеленый. 

салон красоты Ве ое 
(проспект Мира, д. 12, стр.2). 


САВЕ 


KERATIN SMOOTH 
SHAMPOO 
SHAMPOOING 


Xone- wino 


ШАМПУНЬ «КЕРАТИНОВЪЙ. 
КОМПЛЕКС» KERATIN 
SMOOTH SHAMPOO, 
KEUNE 


ЖАН PPAHCYA 
MMHOC 


Парижанин Жан Франсуа Минос в Mo- 
скве больше 16 лет: сначала занимался 
развитием салонов Пеззапре, а no- 

том решил открыть собственный, что- 
бы прививать жителям Москвы истинно 
французский стиль. Жан внимательно 
выслушает ваши пожелания по окраши- 
ванию, а потом расскажет, как он сам ви- 
дит ваш новый имидж, Смело доверяйте 
маэстро! К нему стоит идти за мастер- 
ской стрижкой, натуральным окрашива- 
нием и по-французски непринужденной 
укладкой. 

‘салон красоты Јеап Егапсо!5 
Minos (ул. Остоженка, д. 27 к. 3). 


КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 37 


ЦА ДИВАНЕ 


СЧАСТЪЕ 


строгого режима 


Текст: Анастасия Миронова — 


ОСНОВАТЕЛЬНИЦА САЛОНОВ КРАСОТЫ «Мильфей» и создательница 
косметики 58-26 Елена Темиргалиева принимает решения за детей 
И УСТАНАВЛИВАЕТ ДОМА КУЛЬТ ИМЕНИ СЕБЯ. «К 3» Елена и ее дочь Яна 
рассказали, почему они счастливы в такой диктатуре. 


О времени 

вместе 

Елена: К нашему всеобщему сча- 
стью, Яна вернулась на родину из 
Швейцарии, и сейчас мы живем в од- 
ном доме. Нам так удобней, потому 
что у нас есть прекрасный малыш — 
сын Яны, которого мы очень любим. 
Но яне могу сказать, что мы много 
времени проводим вместе. Как лю- 
бая мама, я даю нотации и какие-то 
«указюлъки» к сожалению, на боль- 
шее у мена часто времени не хватает, 
Мнекажется, Яна думает, что я после 
«здрасьте» сразу начинаю ее мучить 
расспросами: «А ты это сделала, а ты 
спортом позанималась?» — итак да- 
лее, Мне действительно не хватает 
времени на нечто большее. 

Яна: Но в сложные моменты мама 
всегда рядом. Когда у меня был тяже- 
лый период в жизни, она стала «вы- 
таскивать» меня из депрессии, мы 
‘начали с ней заниматься скандинав- 
ской ходьбой. Каждый деньу меня 
были мои собственные полтора часа 
с мамой, и это не только спорт, но и 
разговоры о жизни. Получалась пси- 
хотерапия. 


О черной полосе 

Елена: У насв отношениях был очень 
тяжелый период, когда мы практи- 
чески не общались. Тогда Яна жила 

в Швейцарии, она впала в послеро- 
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довую депрессию, не все там полу- 
чалось и устраивало, и она начала 
заедать свои проблемы. Быстро по- 
правилась У меня было мало свобод- 
ного времени, я приезжала в Швей- 
царию редко и ненадолго. И снова 
сразу после слова «здравствуйте» го- 
ворила Яне: «Давай быстро худей» Ей 
это все не нравилось... 

Яна: Конечно, не нравилось Но мне 
ненравилось и то, что я постоянно 
поправлялась. 

Елена: Я заметила, что Яна стано- 
вилась все более замкнутой, ей уже 
не хотелось даже выходить из дома. 
Я приехала к ней в Швейцарию во 
время самого черного периода на- 
шей жизни — мы тогда с Яной жили 
в настоящем конфликте и почти не 
общались. Увидела свою дочь, и мне 
стало страшно. Передо мной стояла 
тетка теткой: под 100 кг, в глазах то- 
ска, неуверенная, какая-то забитая 


То, в каких слезах я уезжала оттуда, 
знаю только я... 


О налаживании 
отношений 

Елена: Моя близкая подруга, кото- 
рая, наверное, мудрее, чем я, сказала: 
«Лен, перестань воспитывать дочь, не 
ругай и прими ее. Пускай делает, что 
хочет, главное, что она утебя есть». 
Мы провели с Яной пару дней, втече- 
ние которых я пыталась се вообще не 
трогать никаких «у тебя попа боль- 
шая», «что ты снова наела» «не жри» 


ит. д. Я почувствовала, что какая-то 
связь между нами наладилась. И че- 
рез парудней получила имейл, что 
она хочет вернуться на родину. Но 
сее возвращением все обстояло не- 
просто. У Яны есть ребенок, и его 
могли не выпустить — это была Ha- 
стоящая детективная история, кото- 
рую мы пережили. 


Елена: «Я человек быстрый, моментально при- 
нимаю решения. Близким со мной сложно. 

Я что-то подумала, и мне кажется, что все долж- 
ны уже знать, что у меня в голове. Смешно, но 
иногда я даже злюсь, что другие не делают то, 
что только пришло мне в голову!» 


ZRU | КРАСОТА а ЗДОРОВЬЕ 39 


НА ДИВАНЕ 


О спорте 

и возвращении 

е жизни 

Елена: Когда Яна вернулась в Россию, 
она все еще была в депрессивном Ha- 
строении — перемены не даются легко. 
Я помолчала месяц, а потом сорвалась 
итоворю ей: «Слушай, это невозможно, 
тебе нужно налаживать жизнь и Xy- 
деть» Сначала она упиралась, оправ- 
дывала себя. Человеку ведь очень ACT- 
ко объяснить себе и другим, почему 
он что-то не делает. Яна тогда обеща- 
ла, что будет ходить на массаж и про- 
цедуры. Наверное, любая другая мама 
на моем месте, в салоне которой есть 
аппараты, которые действительно тво- 
рат чудеса за считанье недели, обра- 
довалась бы и сказала: «Конечно» А я 
сказала ей: «Нет, только массаж и про- 
цедуры — это для ленивых людей. Они 
решат проблему сейчас, но я хочу, что- 
быты закрепила результат навсегда, 
Ты должна пойти в спортзал». И я ува- 
жаю Яну, что она смогла переломить 
себя тогда. За год она сбросила 40 кг. 
Яна: Когда смотришь в зеркало и по- 
нимаешь, что тв выглядишь старше 
своей мамы, — это хороший стимул. 

Я видела, что мама, несмотря на свой 
плотный график, не пропускает ни од- 
ной тренировки — это мена вдохнов- 
ляло. Мне хотелось, чтобы на меня на- 


чали по-другому смотреть. Я наконец 
начала заниматься спортом, ходитьв 
мамин салон как на работу, и пошел 
очень быстрый сброс веса, яувидела 
результат. И это только вдохновляло 
меня не сдаваться и продолжать. 

Вы спрашиваете, изменилась ли моя 
самооценка? Она просто появилась 
только в тот момент. Я и не помню, лю- 
била я себя тогда или нет, у меня даже 
мысли такой не возникало, я об этом 
даже и не думала. А когда я начала за- 
ниматься спортом, приводить себя в 
порядок, начала себя любить, И мне за- 
хотелось жить, 


06 идеалах 

Ано: Человеку нужно в кого-то верить, 
иметь перед глазами идеал. Многие 
выбирают себе в кумиры звезд, пев- 
цова для меня пример для подража- 
ния - мама. Она поставила себя в на- 
шей семье так, что для меня и брата 


ГЛАВЕНСТВО 
МАМЫ БЫЛО 
ВСЕГДА, СКАЗАТЬ 
И СДЕЛАТЬ ЧТО- 
ТО СВОЕ БЫЛО 
НЕВОЗМОЖНО 


Елена: «Я, конечно, Яну подавляю и подавляла, 
и это моя вина. Когда она была подростком, ей 
все хотелось делать нетак, как я говорю». 

Яна: «Мой подростковый бунт проявлялся в 


одежде. Мама хотела видеть перед собой краси- 
вую, элегантную девочку, а я надевала все нао- 
борот — черное, грубое..» 

Елена: «А со мной это случилось в зрелости — 
уменя был такой запоздалый подростковый 
возраст. Всю юность я проходила в Chanel n 
Тот Ford, была такой элегантной дамой, а по- 
сле 45 лет вдруг поняла, что мир вообще дру- 
той, есть КМ20, модные дизайнеры и классная, 
необычная одежда». 
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она иесть идеал, TOT человек, K KOTO- 
рому хочется стремиться. 

Елена: У меня нет идеала, но есть со- 
бирательный образ. В разных людях 
явижу разные хорошие качества, 
вычленяю их и пытаюсь перенять, не 
подражая. 


О диктатуре 

в семье 

Яна: У нас дома культ мамы. Главен- 
ство мамы было всегда, сказать и сде- 
лать что-то свое было невозможно. 
Яне со всем была согласна, но, когда у 
меня появился свой ребенок, я на все 
по-другому посмотрела. Повзрослела, 
переоценила и осознала, каких усилий 
стоило маме то, что она делала. Она во 
многих вещах была права. 

Елена: Я диктатор. Не только в семье, 
нои по жизни в целом. Но это не 03- 
начает, что я диктую всем свою волю. 
Япринимаю решения и отвечаю за 
них. И раз я беру ответственность за 
себя, то заставляю всех делать так, как. 
яговорю. У меня есть коллектив, за ко- 
торый я отвечаю. Перед клиентами — 
людьми значительными и самостоя- 
тельными — тожеименноя отвечаю за 
результат. Иногда я должна надавить 
для их же блага, но они мне доверяют, 
Сдетьми то же самое; я понимаю, что 
принимаю решение за них, но несу 
ответственность за все последствия, 

Я знаю, как для них лучше. Могу вы- 
слушать чужое мнение, но, когда при- 
нимаю решения, не слушаю никого. 
Моя мама говорила так: «Не спраши- 
вайте меня, как вам поступать, чтобы 
потом меня не обвинять». Я очень лю- 
блю свою маму, но это не позиция че- 
ловека-лидера. 


О своем деле 

Яна: Мне бы хотелось изначально рабо- 
тать в команде, чтобы перенять опыт. 
Яуверена, что еслиты работаешь на 
себя, то реализуешь свои мечты, рабо- 
тасшь на кого-то — исполняешь мечты 
других. 

Елена: Очень спорный вопрос. Яна го- 
ворит словами обывателя, потому что 
она никогда не руководила. Я очень 
много лет в бизнесе, и за это время BH- 
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дела много людей, которые работа- 
ли на меня иреализовали свои KENA- 
ния и мечты, Это HE TAK сложно сделать, 
были бы мечты. 

Вотэто «я просто хочу что-то свое» 
это иллюзия. Разве я работаю на себя? Я 
так же работаю на компанию, 
бой другой член этой команды! Только 
больше, чем все в этом коллективе вме. 


K MAIO- 


сте взятые, Мне нужно вложить свои. 
деньги, знания, время, усилия, чтобы 
механизм работал, чтобы каждый внем 
развивался. Я работаю на них больше, 
чемони на меня, обязательству меня 
передними больше, чем у нихпере- 
случится, ответственность будет на мне. 
И еще одно отличие 


янемогууйти, 


О быоти-процедурах 
за границей 

Яна: В Швейцарии все очень плохо со 
специалистами по красоте. У 


местных 
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TTETI] 


потребности низкие. Они не стремятся 
быть красивыми всегда и в 50 выглядеть 
на30, А русские не просто к этому. 
стремятся - им этоудается. 

Елена: У меня был смешной случай в 
Швейцарии. Во время одного из при- 
ездов к Яне прочитала про потряса- 
ющую процедуру 
клеточном уровне. Стоила она 7000 
франков (больше 400 000 руб. по се- 
годняшнему курсу). Я была готова, 
но решила расспросить поподробнее, 


омоложение на 


что бу; 
но под 
Оказалось, это обычный плазмолиф- 
тинг За 7000 франков! Про него na- 
не 


дут делать. Слушала и смут- 
зревала что-то знакомое. 


о, что я да 


писали так красив 


поняла. Сами швейцарцы не пойдут 
за эти деньги делать процедуры, там 
везде русскоговорящие девочки, на 

них все и рассчитано. И они не пони- 


мают, что точно такие же процедуры 
Tb H y нас. 


O российской 
косметике 

Елена: Моя косметика для тела SB- 

26 совершенно российская. Почему 
она появилась? Невозможно вырос- 
лицены на зарубежные бренды, вы- 
рос евро. Люди устали переплачивать, 
Зачем мне отдавать 20 000 за уход, я 
лучше пойду сделаю пластическую 
операцию, это будет выгоднее — Ta- 
кая логика у клиентов. Для 58-26 мы 
убрали все лишнее 


чтобы снизить се- 


бестоимостъ. У нас нет ни коробок, ни 
буклетов, нет западных перевозок. 
таможенных пошлин, сами средства 
и профессиональные уходы по телу 
ли они? Опреде- 
ленно нехуже оторых случа- 
ях дадут фору дорогим аналог 
человек, который давно работает на 
этом рынке, которого знают, я не могу 
делать косметику плохого качества, 


стоят дешевле, Хуж 


вне 


м. Как 


Мне за нее не стыдно. 
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СТЕТИ 


Зндоскопия “Инъекционная ринопластика "Химические пилинги 
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ЭСТЕТИКА | новости 


В ближайшее время «VEGAS Крокус 
Сити» станет Меккой не только шо- 
поголиков, но и быотиманов. Именно 
здесь откроется первая из сети кли- 
ник СопйОет, основанная певцом и 
вице-президентом Crocus Group Эми- 
ном Агаларовым в партнерстве со 
стоматологическим магнатом Алек- 
сандром Санчесом. Клиника будет 
располагать собственным дневным 
стационароми предлагать широкий 
перечень медицинских услуг, в числе 
которых стоматология, косметология 
(в том числе и аппаратная), массажи 
даже пластическая хирургия. 


= 


СБРОСЬ БАЛЛАСТ 


Армопластика — инновационная мето- 
‘дика, позволяющая создать идеальную 
фигуру. Корректируются зоны галифе 
ивнутренней поверхности бедра, бока, 
живот, руки сзади, колени. Армопла- 
стика выполняется спомощьюруки 
массажного масла. Воздействие проис- 
ходит на гормональную жировую ткань, 
которая после уже невозвращается. 

В центре коррекции фигуры «Доктор 
Скульптор» подписывают договор, ra- 
рантирующий сохранение эффекта на 
Tpu rona. Армопластика — единственная 
альтернатива хирургическим методам 
коррекции фигуры, что привлекает. 


ВСЕ В КОМПЛЕКСЕ 


Более 90 % людей имеют нарушения прикуса. У 99 % таких пациентов искривлена носовая 
перегородка, а это прямой путь кголовным болям, отекам, кислородному голоданию. Но 
этот дефект отражаетсяне только на здоровье, но ина анатомии лица Клиника «Время. 
Красоты» и сеть клиник «Мегастом» разработали совместную программу по комплексному 
подходу к здоровью и красоте. Сначала пациенту рекомендуют исправление носовой пере- 
городки, потом — прикуса, послечего скулы становятся более выраженными и нет необхо- 


димости в коррекции филлерами этой зоны. 


| 


~ 
јр 


| де 
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ЧТОБЫ 
ЛИФТИНГ БЫЛ 
ЭФФЕКТИВНЫМ! 


Институт красоты Belle Allure представляет npo- 
цедуру Вевогоий в сочетании с коррекцией жиро- 
вых диспропорций лица, а именно брыл, второ- 
го подбородка. 

Рассказывает Е. В. Васильева, главный врач 
Института красоты Belle Allure, дерматолог, косме- 
толог. 

Кому и с какого возраста показана данная 
процедура? 

- Более 90 % женщин после 35 лет озабочены 
появлением брыл разной степени выраженности, 
второго подбородка и/или малярных мешков. 
Причиной появления этих проявлений является 
гравитационный птоз, а именно жир, который с 
возрастом спускается с щечной и скуловой 06- 
ласти. Поверхностный жир, который лежит сразу 
под кожей, с возрастом увеличивается в объеме. 

Поэтому в случае появления брыл и второго 
подбородка сначала рекомендуем проведение 
инъекционной липосакции, которая занимает HEC- 
колько минут, проводится под местной анестезией 
и за один раз. 

Только после этого проводим нитевой лифтинг 
Resorblift, который дает нам сокращение кожного 
лоскута за счет разрушения «старого» коллагена 
и образования собственного нового. Таким обра- 
зом, мы получаем отличный лифтинговый эф- 
фект с результатом до пяти лет и сияющую KO- 
жу, а самое главное - без хирургического вмеша- 
тельства, без боли и реабилитации. 


Метро “Пушкинская“, “Тверская”, 
“Чеховская”, “Маяков ў 
127006, Москва, ул. Малая Дмитровка, 
‚ стр. 1, 4-й этаж, офис 27. 
+7(495) 211-08-56, 
+7(495) 650-33-66 
www.belle-allure.ru 
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Остаться с носом 


Текст: Наталия Беркова 


Сегодня возможности косметологических услуг балансирукт на грани 
с пластической хирургией. ХОТИТЕ НОВЫЙ НОС БЕЗ ОПЕРАЦИИ И 
ОБЩЕГО НАРКОЗА — ПОЖАЛУЙСТА! Разбираемся во всех подводных 
камнях ИНЪЕКЦИОННОЙ РИНОПЛАСТИКИ. 


ольга 
ДРОГОБУЖЕЋА, 
врач-дерматокосметолог 
Института пластической 
хирургии и косметологии 
на Ольховке 


ДЕНИС 
ГРУЗДЕВ, 
‘пластический хирург, врач- 
дерматолог, косметолог, президент 
Общества специалистов медицинских 
нитевъх технологий (ОСМНТ), 
руководитель курса косметологии 
Военно-медицинской академии 


им. С. М. Кирова 


ос — главный ка- 
мень преткновения 
в нашей внешности. 
Согласно опросам, 
большинство людей 
недовольны его формой. Но решиться 
на пластическую хирургию готов не 
каждый, Ищем альтернативы. 
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Показания 

Пациентов, обращающихся к доктору 
састетическим запросом о коррекции 
формы носа, можно разделить на три 

труппы. 

Кпервой относятся те, кого не устра- 
иваетанатомическая форма. Всеэти na- 
циональныеили тендерные особенно: 
сти, которые даны с рождения, 

Вовторон группепациенты, которые 
желают изменить свой нос по причине 
‘деформации отдельных его участков в 
результатетравм. 

Итретьятруппа — это возрастные na- 
циенты, Их восновном беспокоят та- 
киедефекты, как удлинение и опущение 
кончика носа, уплощение его спинки. 
Подобные изменения, как правило, свя- 
заны с деформациейкостного скелета. 


Не всем и каждому 
Передтем как приступить к коррекции 
носа, врач должен оценить особенности 
твердых и мягких тканей носа. Иногда 
натонкой коже инъекционную коррек- 
цию проволить нецелесообразно вви- 
дуконтурирования или смещения пре- 
парата, 

«Сфера практики косметолога по He- 
хирургической коррекции носа спо- 
мощь филлеров сводится к работес 
«оптикой» — объясняет Ольга Aporo- 
бужева. — Тоесть спомощыюфилле- 
раможноизменить полосу отраженно- 
TO спета, а значит, сделать визуально нос 
уже Следует сказать что возможности 
филлеров по реставрации носа небез- 
гранични. Например, если пациент xo- 
четкардинально изменить форму носа 


или исправить очень сильную асимме- 
трию, то внашем случае его запросне 
соответствует безопасной работе. Дело 
втом, что в этой области мы ограниче- 
ны объемами препарата, Чем сильнее AC- 
формация, тем больше раствора нуж- 

но ввести, а это грозит осложнениями, 
Введение большихобъемов любогоим- 
плантата может вызвать ишемию, то 
естъ нарушения кровоснабжения, Азна- 
чит, есть вероятность получить некроз 
тканей, Втаких случаях мы вынуждены 
отказать впроцедуре ввиду того, что за- 
просне соответствует нашим возмож- 
ностям. 

Еше одной причиной для отказа мо- 
жет стать сочетание деформации и нару. 
шение дыхательной функции, все-таки 
мы решаем эстетический вопрос, а не 
проблемы со здоровьем, и это пациент 
пластического хирурга». 


Строительные 
материалы 

Игак, из чего же врачи формируют nac- 
альные носы? «Чаще всего из плот- 

ных филлеров на основе гиалуроновой 
кислоты (эффект продержится око- 
лотода), — продолжает доктор Aporo- 
бужева, - еще применяется гидрокси- 
‘апатит кальция. Его производители 
для продления результата рекоменду- 
ютпроводить поэтапную коррекцию 
носа, например, каждый месяц докалы- 
вать препарат, итак два-три раза, что, 
конечно, удорожает процедуру. Это свя- 
зано со структурой препарата. Самого 
гидроксиапатита винъекционных рас 
творах очень мало,и, чтобы создатьобь- 
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ЛЮДЕЙ НАЗЕМЛЕ 
НЕЧУВСТВИТЕЛЬНЫ 
К БОТУЛОТОКСИНУ, 

А ЗНАЧИТ, ОН ИХ 
НЕ «БЕРЕТ» 
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ринопластика не в cn- 
лахвыполнить абсолют- 
нолюбой запрос. Онаэф- 
фективна, как правило, у 


чаетса, потому что дла 
‘инъекций использовал- 
сягормон надпочечни- 
ка («Дипроспан») В месте 


пациентов с толстой KO- его введения подкожу 
жей и в тех случаях, ког- вобласти хряща npo- 
данеобходима пластика __ исходитатрофия mar- 
в кончика носа. И противо- ких тканей. Поэтому при 
СЕРГЕЙ полшатиниуе бммюпжвеноутте. 
руководитель спинке носа, будь тоуда- нения, как неровности и 
Эстетической клиники ленмегорбинки изауже- впадины, Их коррекция 
ЕМС ние переносицы в кост- непредставляет больших 
ном отделе, сложностей для хирурга 
ое отноше- Осложнения после и сводится к тому, чтобы 
ние,какхирур- безоперационной рино- заполнить эти «пробелы» 
га, кбезопера- пластики — редкое AB- спомощью собственных 
ционной ринопластике — ление. В основном это хрящей носа в процессе 
положительное. Иньек- — связано слокальнымис. уже операционной рино- 
ционная ринопластика тончением кожи, Напри- — пластики, 
эффективна вкоррекци- — мер, одна из моих na- Лучше всего исполь- 
ях кончика носа ивце- циенток пришла после зовать трансплантатъ из 


лом применима во мно- 


такой коррекции и ска- 


собственных тканей (хря- 


тих случаях, необходимо __ зала, что в целом нос щей носа или ребра), ане 
только заранее обсудить сталужеи меньше, как ___ имплантат.Так как любое 
результат и сделать пред. онаи хотела, однакона — инородное тело (имплан- 
варительное моделиро- кончике содной сторо- тат), какправило, приво- 
вание формы носа. ны появилась впадинаи __ диткпостоянному отеку 
Нобезоперационная  истончение кожи. Так слу- мягких тканей. 


ем, сюда добавлена транспортная среда, 
которая достаточно быстро рассасывает- 
ся, авместе с ней уходит и объем, С KAX- 
дым следующим уколом доля гидрокси- 
апатита накапливается, а транспортная 
средарастворяется в тканях. Об оконча- 
тельном, стойком результате коррекции 
можно говорить тогда, когда гидроксиа- 
патитдостигнет нужного уровня. 

В случае с гиалуроновой кислотой TA- 
кого нет. Филлер определенной плотно- 
сти сразу придает форму и долго ее aep- 
жит, не възъпает никаких реакций B 
окружающихтканях, рассасывается, и, 
что немаловажно, у гиалуроновой KHC- 
лотыестьантидот. А это значит, если па- 
циент недоволен новой формой носа или 
произошла гиперкоррекция, можно ис- 
править ситуацию, введя гиалуронидазу. 
У остальных инъекционных препаратов. 
нетантидота и возможности постпроце- 
дурной коррекции», 
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Наш нос состоит из сложной со- 
судистой системы, и, чтобы ее 
не повредить, врач в инвазив. 

ной ринопластике работает ка 
нюлей. Если в ход идет игла, то 
вероятность повредить сосуд 

повышается. Если это происхо 
дит, то втечение одного-двух 

часов наблюдается изменение 
цвета кожи, это говорит о том, 


Тогда врач проводит меропри 


ятия поудалению филлераи 
бы избежать некроза. Но если 
все-таки до него дошло дело, ис 
править ситуацию в состоянии 


только пластическая хирургия, 


Причем здесь ботокс? 
Ботулинотерапия тоже применяется в 
коррекции носа, Нотольковтех случа- 
ях, когда необходимо ослабить подвиж- 
ность определенных мышц, другими 
словами, когда пациент недоволен сво- 
им носом во времямимики. Например, 
естьмышцы, расширяющие ноздри, и 
ботулинотоксин в силах ослабить эту 
функцию.Или при разговоре наблюда- 
ется подвижность кончика носа, то есть 
активируется мышца, которая опускает 
перегородку, 

«Относительно ботулинотерапии мы 
неможем точно спрогнозировать, сколь- 
ко продержится результат, — говорит 
врач-дерматокосметолог Ольга Дрого- 
бужева. - Гарантировать его можно на 
два-три месяца, а дальше все зависит от 
чувствительности к препарату иактив- 
ности мышц, Например, 1-3 % людей на 
Земле вообще нечувствительны к боту- 
лотоксину. 

Но здесь есть одна приятная OCO- 
бенность за времядействия препарата 
мышца может «забыть» это движение, и 
спустя время при полном восстановле- 
нии мышечной активности уже не будет 
необходимости делать повторные инъ- 
екции. Так мъ можем «отучить» пациен- 
та морщить носили раздувать ноздри. 


Есть опасения 
Объективно говоря, если пациент недо- 
волен своим носом, то рано или поздно 
ему придется обратиться к пластическо- 
мухирургу. Дело втом, чтов постоян- 
ном использовании косметологических. 
методов, аточнес филлеров, тоже есть 
свои подводные камни. Справедливости 
ради стоит сказать что приинъекцион- 
ной ринопластике врачи ограничены 
временными промежутками примене- 
ния препаратов. Бесконечное исправле- 
ние дефектов носа с помощью гелей MO- 
жет привести к ишемии в этой области. 
Конечно, нетакой быстрой, которая ве- 
дет кобразованию некроза, но всеж 
Сконтурной пластикой лица (других 
зон) другая история, здесь филлеры не. 
ограничены временем, 

«Проводить косметологическую кор- 
рекцию носа мы можем приблизитель- 
но раз в полтора года, — продолжает 
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доктор Дрогобужева. - Между 
процедурами препарату нужно 
полностью рассосаться. Но c ria- 
циентами-перфекционистами 
бывает сложно. К примеру,фил- 
лер рассосалса не полностью, 
процентов на 50, и визуальный 
зффект уже нетот, какой былв 
начале. Для эстетов это настоя- 
щая проблема, они, недожида- 
ясь полного рассасывания, сно- 
ва идут «уколоться» Здесь мы 
можем чуть-чуть добавить пре- 
парат, но через полгода история 
повторится, Поэтому, когда речь 
идето введении немалых доз, 
такой практики с постоянным. 
добавлением препарата мы из- 
бегаем. 

Но небольшие изъяны нетре- 
буют больших объемов, и здесь 
уже не приходится говорить O 
таких рисках, как ишемия. Поз- 
томумаленькие дефекты можно 
корректировать длительное вре- 
мя, но опять же с оговоркой пол- 
ного рассасывания препарата», 


И внос, и в скулы 
«Филлеры, которые используют в рино- 
пластике, ничем не отличаются от тех, 
что применяют в контурной коррекции 
лица, — говорит Ольга Дрогобужева. — 
Поэтому часто врачи предлагают доко- 
лотьостатки препарата в другие зоны». 
Судите сами: шприц составляет 1-1,5 мл, 
вобласть носа мы вводим 0,2 мл, а остав- 
шийся объемнужно куда-то деть. По- 
этому параллельно с безоперационной. 
ринопластикой можно провести контур- 
ную пластику лица (например, подчер- 
кнуть скулы, подбородок). Если пациент 
отказывается, то врачобязан выбросить 
оставшийся объем. Но 99 % пациентов. 
используют эту возможность. Будет ли 
такая процедура оплачиваться дополни- 
тельно, зависит от врача и клиники. 


Р. Дергать за ниточки 

«На сегодняшний день есть несколько 
видов нитей, которыеприменимы в без- 
операционной ринопластике, — говорит 
пластический хирург, врач-дерматолог 
Денис Груздев. — Такие нити должны 
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ни OMH 
ВМЕНЯЕМЫЙ ВРАЧ 
НЕ ВОЗЪМЕТСЯ 
ИСПРАВЛЯТЬ 
ГРУБЫЕ 
ДЕФОРМАЦИИ НОСА 
ФИЛЛЕРАМИ 


удерживатьткани взафиксированном 
положении, поэтому мы работаем с ма- 
териалами, которые имеют либо насеч- 
ки, либо строго определенную форму; 
Нити снасечками оправдывают своеис- 
пользование. С их помощью можно соз- 
лать четкие формы и при этом не поте- 
partb в объеме. Если говоритьо втором 
виде, то в настоящий момент на рынок 
выходят абсолютноновые нити в форме 
плетеной трубки. У них нет насечек, но 
хитрая форма объемного плетения по- 
зволяет им хорошо фиксировать ткани 
идержать объем. 

Спустя три-четыре месяца после вве- 
дения «ринонити» начинают рассасы- 
ваться, но каркас, созданный ими, оста- 


ется, и при необходимости мы 
можем поверх них провести 
коррекцию носа филлерами. 
Плюстакой сочетанной мето- 
дики в данном случае заклю- 
чается еце и втом, что ниги 
удерживают гель не давал ему 
стекать. 

Отлично себя зарекомендо- 
вала еще одна сочетанная Me- 
тодика сиспользованием бо- 
тулинотерапии. В этом случае 
сначала мы расслабляем мыш- 
цм ботулотоксином, затем 
устанавливаем нити для вы- 
равнивания спинки носа либо 
поднятия его кончика и потом 
при необходимости коррек- 
тируем полученный результат 
филлерами. 

Что касается гладких нитей, 
то для безоперационной рино- 
пластики они не подходят, так 
как не способны ничего зафик- 
сировать, к тому же они могут 
мигрировать в тканях, Нити с 
конусами и стак называемы- 
ми шипиками тоже не лучший вариант 
лля коррекции носа, они могут проти- 
ратьтонкую кожу в этой области ипо- 
являться на поверхности. В коррекции. 
носа чаще всего используют рассасыва- 
ющиеся нити: полидиоксанон (эффект 
продержится три-четыре месяца), поли- 
капролактон (около шести месяцев) и 
полимолочная кислота (до года). 

Сразу оговорюсь: в случае с рассасы- 
вающимися нитями есть понятие до- 
коррекции. В первый раз после их уста- 
новки результат продержится полгода, 
второй — год, а втретић раз эффект за- 
держится на три — пять или даже семь 
лет. То есть мы имеем дело с накопи- 
тельным результатом. Нити не всесиль- 
ны, особенно когда речь идет о дефекте 
костных или хрящевых структур. 

Нерассасътающиеся полипропиле- 
новые нити врачи-косметологи тоже пу- 
скают в ход в безоперационной рино- 
пластике, но только когда у пациента 
очень толстая кожа или он доволен ре- 
зультатом коррекции рассасывающи- 
миса нитями, но его не устраивает nipo- 
должительность эффекта». 
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В нуя 


ном свете 


Подготовила: Наталия Беркова 


ВОКРУГ СОСУДИСТОЙ СЕТКИ, ПИГМЕНТАЦИИ и прочих несовершенств кожи 
ВИТАЕТ МНОГО МИФОВ и заблуждений. И большинство из них касается 
методов устранения этих проявлений. НАШ ЭКСПЕРТ ПРОЛИВАЕТ СВЕТ ПРАВДЫ 
НА СЛУХИ и рассказывает о роли лазеров в решении кожных проблем. 


ПАВЕЛ 
линкин, 
к.м. н, главный врач 
«Лазерного центра 
доктора Минкина» 


Заблуждение 7 
Сосудистая сет 
пройдет сама по себе 
ELONE Такое развитие 
событий из области фантасти- 
ки. Этот мелкий, но неприятный 
косметический дефектможетиз- 
Радно подпортить жизнь. Расши- 
ренные сосуды на лицепричиня- 
ютисихологический дискомфорт 
из-затого, чтопортят эстетиче- 
скуюкартину.Ктому жекапил- 
лярные звездочки имеют при- 
въгчку разрастаться, а это не 
самоелучшее украшение лица. Совет 
один:не затягивать поход в клинику и не 
доводить проблему до крайней степени. 


Заблуждение № 2 
Пигментные пятна невоз- 
можно удалить бесследно 
Раньшетак оно и было, 
Методы, применявшиеся для лечения 
пигментации несколько лет назад, остав- 
ASAH на коже рубец или выраженный e- 
лесоватий депигментированный участок 
(криохирургические методы лечения, 
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глубокие химические шлифовки) Только 
в последниегоды стало возможным бес- 
следно избавиться от возрастной и COM- 
нечной пигментации кожи, поствоспа- 
лительных и посттравматических пятен 
итак называемых родимых пятен. 

В нашей клинике для этого применяют. 
принципиально новые лазеры, имеющие 
ультракороткую продолжительность 
импульса. В них реализован метод точеч- 
ного разрушения клеток с повышенным. 
содержанием пигмента. Эта технология 
устраняет скопления меланина прицель- 


но иизбирателљно, избегая He- 
желательного механического и 
теплового повреждения окру- 
жающихтканей. Наиболее 
быстро спомощью таких ла- 
зерных систем удаляются по- 
верхностные пигментные пят- 
на налице, Однако чем больше 
меланина и чем глубже онси- 
дит, тем больше потребуется 
процедур. 


Заблуждение № 
Главное в избавлении 
от сосудистых 2 
дочек — тип лазера 
Невселазеры 
одинаково хороши. Самым. 
эффективным для удаления 
сосудов на лице является лазер, 
который излучает желтъйили 
зеленый свет, он поглощается 
некожей а расширенными CO- 
судами, и поэтому коагулирует 
их без повреждения эпидерми- 
са. Авотинфракрасный свет 
поглощается сосудами на пора- 
док меньше желто-зеленого. 

Но даже при наличии самого лучшего 
лазера для получения хороших резуль- 
татов необходимо иметь достаточный 
опыт работы. Именно от этого зависит 
использование правильных параметров 
лечения, атакже техника выполнения 
самой процедуры. 

За долгие годы работы на передовом 
оборудовании намудалось накопить, 
‘большой опыт лазерного удаления сосу- 
дистых звездочек и других расширенных 
сосудов налицеи па ногах, и это направ- 
ление стало для насприоритетным. 


МАРТ 2018 


Первая ежегодная 
всероссийская 
премия журнала 
«Красота в здоровье» 


Афродита 


Премия «АФРОДИТА» создана для того, чтобы осве- 
щать воплощенные новаторские идеи и делиться ими 
с широкой читательской аудиторией. 


1 декабря 2017 года информация о пре- 
мии размещена на главной странице сайта 
kiz.ru, где идет сбор заявок в лонглист для 
отбора номинантов. К участию приглаша- 
ются представители индустрии красоты 
и здоровья, готовые сообщить всем о внедренном 
в 2017 году новшестве, которое обеспечило качествен- 
ный рост эффективности процессов или продукции. 
НОМИНАЦИИ ПРЕМИИ: «Старт года», «Прорыв года», 
«Смелое решение», «Концепция года», «Новый стандарт», 
«Перезагрузка», «Эталон», «Открытие года», «Признание». 
Номинируются как компании, так и профессионалы. В од- 
ной номинации может быть выбрано несколько участни- 
ков. Можно подать заявку на участие в нескольких номи- 
нациях. На сайте Кіг.ги, на странице, посвященной премии, 
будет размещено фото и текст с описанием внедренного 
новшества каждой компании, приславшей заявку. 


Церемония награждения лауреатов премии планируется 
на ноябрь 2018 года. 


В СОСТАВЕ ЖЮРИ: главный редактор журнала «Кра- 
сота & здоровье» Марина Тиманова, эксперты и ре- 
дакторы ведущих СМИ — «Коммерсант», Cabines, Space 
Неа ћ,«Зстетическал медицина», Les Nouvelles Esthetiques, 
«Вести СПА», «Вестник ногтевого сервиса», «Новости са- 
лонного бизнеса», Международный Совет спа и веллнесс 
(SWIC) – и профессионалы индустрии красоты и здоровья. 


ЗДОРОВЫЕ 


ЭСТЕТИКА тема 


МАЛОЙ КРОВЬЮ 


Текст: Светлана Троицкя — 


На слова «зндоскопическая операция» лично мой мозг автоматически 
въдает ассоциации: ПРОГРЕССИВНАЯ, МАЛОКРОВНАЯ, с бъстръм 
восстановлением, без рубцов. ТАК ОНО И ЕСТЫ Но, как любая методика, 
ОНА ИМЕЕТ ПЛЮСЫ И МИНУСЫ. В НИХ И РАЗБЕРЕМСЯ. 


љладитиР 
KOPYAK, 
пластический хирург. 
главный врач клиники 
«Корчак», к.м.н. 


ВЕРА 
ПАЛАХОВСКАЯ, 
пластический хирург, 

микрохирург, д.м.н, профессор 
кафедры челюстно-лицевой и 
пластической хирургии РМАПО. 


дин нуочень известный 
хирург которого я на- 
стойчиво пытала, какие 
хирургические методи- 
Kn on считает самыми 
лучшими и прогрессивными, огорошил 
меня банальным ответом: «Которые вам 
подойдут» А на ехидный вопрос, не бо- 
итсяли он прослыть «староверох 
то устало пояснил, что хирургия в целом 
ипластическая хирургия в частности по 
своей сути консервативна и ретроград: 
на, Все омолаживающие пластические 


kak- 
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операции преследуют одну цель: вер- 
ну опустившиеся ткани впрежнее по- 
ложение. Для этого их подрезают, пере- 
мещают вверх и надежно фиксируют. 

И велосипеда в этом смысле никто не 
изобрел. 

Еще мой собеседник заметил, что 
всепоявляющиеся новшества, кото- 
рые преподносятся как революция, пре- 
жде всего — приемы и методы. Одни из 
них, как эндоскопия, позволяют заме- 
нить разрезы проколами и вряде случа- 
ев - уменьшить сроки восстановления, 
Другие, какэндотины, определенным. 
образом закрепляют ткани. Третьи, 
как установка имплантатов, заполня- 
ютвпадины под глазами и возвращают 
округлость щекам. 

Конечно, всем людям хочется найти 
панацею. Да и прогресса никто не отме- 
нил. Владение множеством методик рас- 
ширяет возможности врача, позволяет 
выбрать наиболее подходящий тип опе- 
рации, Однако главная цель - результат. 
А если эта самая прогрессивная мето- 
дика не подходит конкретному случаю? 
Будете ли вы ее применять или предпо- 
чтетечто-то проверенное, консерватив- 
ное? Правильный ответ, безусловно, вто- 
рой. И прогрессивная эндоскопия в этом 
смысле не является исключением. 


ПОДТЯЖКА ЛБА 


Этосамая первая пластическая опера- 
ция, при которой стал использовать- 
сязндоскоп. Через несколько проколов 
в волосистой части головы хирург OTAC- 
ляетткани лба, перемещает их вместе с 
бровями вверх и закрепляет с помощью 
металлических скоб Через какое-то npe- 
мя скобы удаляют. 


© крошечные разрезы, а следовательно, 
ишвы совершенно незаметны. Онина- 
дежно прячутся в волосах, 

(О Ненарушается рост волос. При преж- 
нем большом разрезе от виска до виска 
волосы вокруг шрама нередко выпада- 
ли, возникали зоны облысения, 

© подъем вверх опустившихся бровей, 
придающих лицу угрюмоевыражение, 
одновременно приподнимает и опустив- 
шуюся, нависающую кожуверхнихвек. 
Глаза открываются, взгляд вновь стано- 
вится молодым. Поэтому многие хирур- 
ги, прежде чем делать блефаропластику 
верхних век, предлагают сначала под- 
нять брови. 

НЕДОСТАТКИ 

© При любой пластической операции 
даже хорошо закрепленные ткани со 
временем немного опускаются. Поэтому 
хирурги действуют с запасом. Нередко 
из-за этого брови оказываются слишком 
вздернутъ и лицо приобретает неесте- 
ственное выражение, 

© Поскольку избътки кожи не подреза- 
ют, операция незначительно разглажи- 
вает глубокие морщины на лбу. 


ПОДТЯЖКА ЛИЦА 


Было время, когда подтяжку лица пыта- 
лись ПОЛНОСТЬЮ выполнять эндоскопи- 
чески. KORY M мягкиеткани отделяли на 
уровне надкостницы, единым блоком 
приподнимали вверх и закреплялив BO- 
лосистой части головы с помощью скоб. 
Но потом хирурги отказались от этого 
типа операции, Она оказалась оченьтя- 
желой, требовала колоссального срока 
восстановления. Да и результат нередко 
оставлял желать лучшего: ведь избытки 
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кожи не исчезали, а просто перераспре- 
делялись вверх. 

Сегодня с помощью эндоскопа, как 
правило, подтягивают среднюю зону 
лица, которая в первую очередь опуска- 
ется поднатиском гравитационных сил: 
щеки теряютокруглость, углубляют- 
сяносогубные складки, лицо выглядит 
уставшим. Операцию выполняют дву- 
мя способами. При первом — разрезы 
проходят подресницами нижнего века 
или сего внутренней стороны. Очень ча- 
сто она сочетается с блефаропластикой 
нижних век: одновременно подрезает- 
ся избыток кожи вэтой области, удаля- 
ютсяили перераспределяются жировые 
грижи. При вгором способе разрез aeaa- 
ютсвнутренней стороны щеки, 
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а“ 


Ө очень естественный результат. Лицо 
становится помолодевшим и посвежев- 
шим. 

Фотсутствие обширных рубцов. Их 
полностью не видно, если крошечные 
разрезы делают с внутренней сторо- 
нынижнего века. Или рубчики удачно 
скрываются в складочке-морщинке под 
нижним веком. 

Ф)Энлоскопический лифтинглица — 
почти единственный хирургический 
способ справиться со скуловыми гры- 
жами. Зти некрасивые жировые поду- 
шечки могут притягивать воду, витоге 
лицо выглядит нездоровым, как у людей, 
склонных калкоголю, 

© возможность разгладитьносогубные 


складки. Они не исчезнут вовсе, носта- 
HYT менее заметными, 

© Короткий период восстановления у 
молодых пациентов: в среднем он зани- 
мает от двух недель до месяца. 


НЕДОСТАТКИ 


Эта операция больше подходит мо- 
лодым, Иногда — и более «взрослым» па- 
циентам смелкоморщинистым типом. 
старения (без значительного обвисанил. 
кожи). Ведь при эндоскопической под- 
тяжке лица избытки тканей не убира- 
ются, а в определенном возрасте они 
єстьпрактическиу всех. Тем болееона 
не поможет, если провис овал лица, по- 
явились брылы и второй подбородок — 
вэтом случае требуется фейслифтинг с. 
подтяжкой SMAS. 

Возможность инфицирования раны, 
Это касается второго способа проведе- 
ния операции, когда разрез делают со 
стороны слизистой щеки. Ведь в поло- 
стирта, как известно, живет множество 
как полезных, таки вредных бактерий, 
из-за которых шов имеет все шансы вос- 
палиться. Да и прием пищи после опера- 
ции не совсем удобен. 


Установка имплантатов в этом случае 
проводится через разрез вобласти под- 
мышек: под контролем эндоскопа хи- 
рург пробираетсяк грудной железе, фор- 
мирует там полость и устанавливает 
имплантат. 

© Отсутствие видимого шва. Многим 
девушкам и женщинам не нравится, 
когда под грудью остаются заметные 
рубцы. Они выдают себя при подъеме 
рук. Особенно трепетно относятся K 
этой ситуации любительницы позаго- 


рать топлес. 
НЕД 


Ограничения вразмереи фор- 
ме имплантата. Раньше при этом типе 
операции ставили только круглые 
имплантаты. Сегодня размещают иана- 
томической формы, но их объем не AOA- 
жен превышать 400 мл. 

) В руках неочень умелого и опытного 
хирурга существует опасность асимме- 
трии: одна грудь окажется выше другой. 
Или (при размещении имплантатаана- 
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томической формы) железы мо- 
тугсмотреть немного в разные 
стороны. 

© очень сложно формировать 
полость для имплантата, А зна- 

чит, повышается опасность воз- 
никновения капсулярной кон- 
трактуры. В этом случае вокруг 
имплантата разрастается капсу- 
лаизплотной фиброзной ткани. 

© Mence красивъй резуль- 

тат. Несмотря на многочислен 

ные дискуссии, большинство 
специализирующихсяна мам- 
мопластике хирургов убежде- 

ны: самая красивая форма гру- 

ди получается при постановке 
имплантатов через разрез под 

трудью. 

© Более длительный срок pe- 
абилитации. Есть еще одно за- 

мечание по поводу эндоскопии, 
которое часто озвучивают хи- 

рурги. Когда эндоскопия приме- 

няется в общей хирургии, цель 

которой — восстановление здо- 

ровья, она действительно тво- 

рит чудеса, Пациент быстрее встает на 
ноги, на теле не остается обширных руб- 
цов. Цель эстетической пластической XV- 
рургии другая: красивый, естественный 
результат. И OH TEM лучше, чем ширетак 
называемое операционное поле. Ведь в. 
этом случае легче выполнять самые мел- 
кие, филигранные манипуляции. 


ЕСТЬ МНЕНИЕ 


Владимир Корчак: «Эндоскопия была 
напике популарности лет десять назад. 
Имногие врачи ей увлекались. Но, как 
показывают современные конгрессы по 
лифтингам, докладов по эндоскопиче- 
ской подтяжке уже практически нет. Это 
товорит о том, что увлечение постепенно 
сходит на нет. 

Намой взгляд, эндоскопический лиф- 
тинглица дает хорошие резульгаты. 
Единственное, что не очень нравится, — 
длительный реабилитационный период. 
Лоб делать проще: поднял, зафиксиро- 
валткани, и сразу виден результат. Что 
касается лица... Если правильно выпол- 
пять подтажку скул и щек, надо обяза- 
тельно затрагивать надкостницу скуло- 
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зндоскопия 
БЫЛА НА ПИКЕ ЛЕТ 
10 НАЗАД, 
А СЕЙЧАС 
УВЛЕЧЕНИЕ ЕЮ 
СХОДИТ НА НЕТ 


вой кости. Это приводит к плавающим 
отекам, сохраняющимся оттрех меся- 
цевдо полугода. Длительность отека за- 
висит от въраженности сосудов в этой 
‘области. Конечно, пациенткам это не 
нравится. Я привык работать быстроис 
хорошим результатом. Поэтому делаю 
эндоскопический лифтинг средней зоны 
крайне редко. 

Увеличение груди через подмышеч- 
ный доступ — хорошая методика, мно- 
тиехирургиее используют. Здесь може 
но легко обойтись без эндоскопа, он. 
применяется как контроль за сосуда- 
ми, чтобы небыло кровотечения. Но при 
подмъшечном доступе удлиняется pea- 
билитационнъ период и выше болевой 


синдром из-за того, что доста- 
точно часто травмируется TO- 
ловка большой грудной мыш- 
цы. В немецких журналах было 
опубликовано несколько ма- 
териалово том, что вобла- 
сти подмышки находится KOH- 
трольныйлимфатическийузел, 
по нему определяют, есть ли OH- 
кология. Поэтому некоторые 
хирурги считают: влезая вэту 
‘область, мы наносим вред па- 
циенту», 
Вера Малаховская: «Нравятся 
лимне возможности зндоско- 
пических методик? Безуслов- 
но да. Преимущества их Gec- 
спорны. 

В эстетической хирургии 
развитие зндоскопических Me- 
тодик происходило вместес 
осознанием необходимости 
комплексной коррекции лица. 
В частности, средней зоны при 
‘омоложении. Изначально AO- 
ступосуществляли через раз- 
рез вобласти латеральных 

углов глаз, Широко популярен метод, 
‘разработанный доктором Рамиресом, 
при котором используют разрез в поло- 
сти рта и лифтингтканей дополняют TIe- 
ремещением жирового тела щеки. 

Известен лифтинг средней зоны лица 
через разрезы в височных областях без 
дополнительных разрезов на лице. При. 
этом применяют устройства из биоре- 
зорбируемой пластмассы для переме- 
щения и фиксациитканей — эндотины. 
Удерживатъ ткани могут и нити с насеч- 
ками. 

Лично мне импонируют малоинва- 
зивные методики эндоскопической хи- 
рургии, разработанные доктором Ника- 
нором Иссе. Это сочетание эндоскопии с 
применением нитей с ретенционными. 
пунктами (конусы, насечки, выступы). 

В целом придерживаюсь мне- 
ния большинства хирургов: каждо- 
мупациенту — свой метод коррекции, 
чаще — комплекс методов. Главное, это 
соответствие ожиданий пациента ивоз- 
можностей хирурга. Владение эндоско- 
пическими методами, безусловно, рас- 
ширяет эти возможности». 
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НЕОБХОДИМА КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА, ВОЗМОЖНЫ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ 


SPECTRA PEEL 


ПРОЦЕДУРА SPECTRA PEEL ОБЕЩАЕТ СОВЕРШИТЬ ПЕРЕВОРОТ В РОССИИ! 


ВИДИМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ ПОСЛЕ ПРОЦЕДУРЫ ПИЛИНГА: 


+ безупречно чистая кожа, 
< суженные поры, 

< повышение тургора, 

+ ровный цвет лица. 


АДРЕСА: 


r. Mocke: 

Центр здоровья и красоты «Романов» 

+7 (495) 629 0390, @romanov.5 

лицензия № ЛО-77-01-012930 

г.Вологда 

Центр эстетической медицины Ирины Домбровской 
+7 (8172) 26 4848, www.cemid.ru, 

лицензия № ЛО-35-01-002500 

т. Санкт-Петербург 

«Клиник Эстетик» 

+7 (812) 346 5033, @klinik_estetic, 

лицензия N° NO 78-01-007527 

г. Налъчик 

Центр красоты «Семь ия» 

+7 (928) 710 5043 

wwwsemya07.ru, лицензия № ЛО-07-01-000702 
г.Уссурийск 

Студия красоты «СИТИ», +7 (4234) 35 8855, 
@studio_krasoti_city, nmuenana Ме ЛО-25-01-003007 

г. Иркутск 

Центр лазерной и эстетической медицины «ЛазерМед» 
+7 (3952) 72 5353, @lasermed ИК, лицензия № ЛО-38-01-001510 


* карбоновый пилинг СПЕКТРА ПИЛ 


СЕРГЕЙ БАРСУКОВ, 
врач — дерматолог-косметолог 
Центра здоровья и красоты «Романов» 


ъ 


При въсочайшей зффективности проводимих процедур 
на аппарате Spectra пациенты ощущают себя максимально 
комфортно. И, что очень важно, практически отсутствует 


реабилитационный период! 

Проблемы гиперпигментации, акне, удаления татуажа и Ta- 
туировок решаются практически всегда СМОМ-зффектом. 
А процедура Spectra Peel с момента ее появления в моем 
арсенале остается процедурой №1 до сих пор, влюбое 
время года. Это именно такой карбоновый пилинг каким. 
он должен быть. Просто не представляю своей професси- 
ональной деятельности без этого аппарата. 


ПРОЦЕДУРА SPECTRA PEEL, 
ЧТО ЭТО ТАКОЕ? 


На кожу наносится карбоновый лосьон, который притя- 
гивает загрязнения и избыток кожного сала. 

Мягко прогреваются слои кожи, что способствует выра- 
ботке коллагена, эластина. 

На последнем этапе процедуры лазерное излучение 
поглощает частицы лосьона, отшелушивая кожу. Эффект 
виден сразу: упругая и бархатистая кожа лица. 


Путкомс| 


[B] Bena-systech 


ЭСТЕТИКА | практика 


Глубокий анализ 


Текст: Наталия Беркова. 


ВСЕ ЭСТЕТИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ на лице нам кажутся поверхностными, но 
ДОМ НУЖНО СТРОИТЬ С ФУНДАМЕНТА. В организме его роль выполняет 
костная система, Если она БАРАХЛИТ, ТО КРАСОТА ПРОДЛИТСЯ НЕДОЛГО. 
Врач-косметолог Анастасия Шарова делится личным опытом. 


АНАСТАСИЯ 
ШАРОВА, 


врач-косметолог, 
сертифицированный 
международный тренер по 
контурной пластике 
имезотерапии 


ослеинститутаяпошлав 
космегологиюи получи 
лавозможность сраннего 
возраста по-медицински 
грамотно подходитьк 
коррекции своеголицаи вовремя зада- 
ваться вопросом профилактики возраст- 
ных изменений. На основании этих знаний 
япыталась просчитать что будет происхо- 
дить смоим лицом стечением времени. 


УДАР В ЧЕЛЮСТЬ 
Когдая начала заниматься коррекцией 
прикуса, выяснилось, что кости верхней 
челюсти не соответствуют размерам мо- 
столица 

Это было чревато проявлением acre- 
тических и медицинских неприятных по- 
следствий. Из эстетических недостатков 


щечной борозды и носогубных складок, 


Из-за развернутых внутрь зубов не было 


те чего щекам не на что было а опере ъся, 
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ВОЗРАСТ: 
| ДАНО: | 


СРЕДСТВА: 


иони стремились вниз, На TOT момент: 
эти проблемы были выражены незна- 
чительно, но я понимала, что рано или 
поздно они себя проявят, 


Маленькие размеры моей верхней 
челюсти сказывались и на здоро- 
вье. Повысился тонус жевательных 
мышц. Даже в состоянии покоя они 
были перенапряжены. К тому же у 
меня сместился зубной рад. Височ- 
но-нижнечелюстной сустав начал 
щелкать. В будущем это могло при- 
вести к хроническим головным бо- 
лям. Перспектива для сустава тоже 
была нерадужной – он могдальше 
расшатываться. 


Все эго говорило о том, что проблемы 
сприкусом только начинаются: скорее 
всего, мне светило стирание эмали, а 
значит, пришлось бы постоянно лечить 
зубы. Hn o каком облагораживании «фа- 
сада» в виде виниров пока не могло идти 
и речи, при таком прикусе онибы все 
равно со временем начали трескаться. 


ПРИНИМАЕМ МЕРЫ 

С эстетическими недостатками, как 
врач-косметолог, я могла справиться и 
самостоятельно. А вот вопросами моей 
челюсти занимался врач-ортодонт. Еще 
для полноты картины я обратилась к 
тнатологу, врачу, который лечити HC- 
правляет патологию височно-нижнече- 
люстного сустава. В итоге у нас получи- 
лась сплоченная параллельная работа 
сразутрех специалистов. 

Мне сделали полное обследование зу- 
бочелюстной системы. Ввиду того, что 
недоразвита одна из челюстей, можно 
было прибегнуть к челюстно-лицевой 
хирургии. Нов моем случае был He TAK 
выражен дефицит объема костей, чтобы 
проводить эту серьезную операцию, 


Было решено восстановить прикуси 
развернуть в нужном направлении 
зубы. Поэтому мы пошли по пути 
коррекции прикуса с помощью бре- 
кет-системы. В моем случае подош- 
литолько металлические столстой 
дугой, таккак нужна была большая 
‘сила тяги, 
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Пришлось пожертвовать эстетикой. Все 
ради того, чтобы зубы начали правильно 
смъкатъся. 

Моя терапия длится уже год и предсто- 
ит еще столько же. Это исключит в буду- 
щем стирание эмали, и уже сейчас я могу 
суверенностью сказать что зубы и суста- 
вывстали на место, а головные боли прак- 
тически исчезли из моей жизни. Теперья 
могу спокойно ставить виниры. 

Кроме того, у мягких тканей появи- 
„лась опора, снизился тонус жевательных 
мышц, визуально лицо стало более вы- 
тянутым и утонченным, боковые части 
уменьшились. Верхнюю челюсть и дефи- 
цит объема костной ткани я корректи- 
ровала спомощью контурной пластики 
(филлерами). Врач-косметолог с помощью 
плотного геля восполнил дефицит костно- 
го объема исоздал дополнительную опору 
длятканей щеки в центральной зоне. 


НЕПРАВИЛЬНЫЙ 
ПРИКУС 
ГРОЗИЛ МНЕ 
СТИРАНИЕМ 
ЭМАЛИ И РАННИ- 
МИ МОРЩИНАМИ 


После небольшого консилиума € KON- 
легами мы пришли к выводу, что нужно 
уплотнить связки и мягкие ткани. Поэто- 
мупримерно за месяц до установки бре- 
кет-системы я сделала аппаратную Tipo- 
цедуру альтератерапии, что значительно 
сократило мои ткани (это какпостирать в 
горячей воде шерстяной свитер). 

Плюс мне была проведена ботулино- 
терапия подкожных мышц шеи и мышц, 
опускающих углы рта, они усиливают 
свой тонус при неправильном прикусе. 
Дело втом, что, напрягаясь мышца шеи 
тянет вниз ткани нижней трети лица, что 
и происходило в моем случае. 


КОЕ-ЧТО ЕЩЕ 

Помимо всего сказанного, существует и 
такая проблема, как массивность ниж- 
ней челюсти, причина которой в уве- 
личенном объеме жевательных мышц, 
Мужское лицо это не слишком портит, 


авот девушки страдают от такого поло- 
жения вещей. Сразу скажу, что в моем 
случае этого не было, Но pas уж мы за- 
тронули эту тему, стоит оговориться, что 
это тоже поддается лечению. 

Чтобы углы нижней челюсти стали 
более женственными, можно скоррек- 
тироватьих спомощью болулотоксина. 
Препарат вводят в жевательные мыш- 
цы, в результате ихтонус уменьшается, 
Многие даже именитые доктора следу- 
ютэтой практике. Но здесь есть и под- 
водные камни, Гнатологи против таких 
мер, еслинаблюдаются нарушенияв pa- 
боте сустава. Велика вероятность того, 
что спустя несколько месяцев, когда дей- 
ствие препарата закончится, проблема 
усугубится. Мышца еще сильнее будет 
сжиматься, Это равносильно тому, что- 
бы пытаться поднять руку, вто время как 
кто-то очень долго на нее давит сверху, 
но, когда сопротивление прекращается, 
рука сеше большей силой поднимется. 


Если пойти просто по пути рассла- 
бления мышцы, а не исправления 
прикуса, то в конечном итоге MOX- 
но получить в прямом смысле го- 
ловную боль, причем хроническую, 
которая не купируется с помощью 
обычных анальгетиков. Поэтому не 
стоит без консультации гнатолога. 
вводить ботулотоксин в жеватель- 
ные мышцы. 


Это сложная система, ибыло бы 
ошибкой внедряться в нетолько COA- 
ной стороны, без оценки всех других CO- 
ставляющих. 

Челюсть — это костная опора всей 
нижней и средней трети лица. На наших. 
зубах «лежат» и щеки, и губы, и другие 
ткани. По сути, зубы являются костной 
опорой. И если сустав челюсти вывихнут 
или нет зуба, то нет и опоры для тканей. 
А значит, признаки раннего старения не 
заставят себя ждать. 

К сожалению, часто мыне обраща- 
ем внимания на костно-зубочелюстную 
систему, а просто идем к врачу-космето- 
логуза лифтинг-эффектом. Увы, некаж- 
дый врач будет разбираться, в каком CO- 
стоянии костная система, тот самый 
фундамент, а стоило бы. 
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ЭСТЕТИКА | в фокусе 


Золотой стандарт 


РУКОВОДИТЕЛЯ ИНСТИТУТА КРАСОТЫ «СЕНСАВИ» ЮЛИЮ КАРАСЕВУ __ 
можно справедливо назвать ПЕРВОЙ ЛЕДИ РОССИЙСКОЙ ЭСТЕТИЧЕСКОЙ 
МЕДИЦИНЫ. Эта красивая и сильная женщина СТАЛА ОДНИМ ИЗ 
ОСНОВОПОЛОЖНИКОВ данного медицинского направления в России. 


«Сенсави» — рекордсмен по про- 
фессиональным наградами 
премиям, в том числемежд, 
народным. Расскажите об asmo- 
ритетном профессиональном 
смотре «Парад Клиник». 
1O. К:Это действительно очень 
серьезный конкурс, который за- 
думывался в первую очередь для 
того, чтобы помочь пациентам 
в выборе клиники эстетической 
медицины, Его миссия — опре- 
делять лидеров индустрии; от- 
мечать золотые стандарты про- 
ведения процедур и выявлять 
ключевые тенденции в развитии 
отрасли. Этотвсероссийский 
проект включает в себя несколь- 
ко номинаций. Б 
мая престижная из них 
шая клиника 
Мы подали заявку на участие 
и сразу взяли Гран-при, А затем 
меня, как руководителя лучшей 
российской клиники зстетиче- 
ской медицины, включили в экс- 
пертную комиссию конкурса и 
в минувшем году за активную 
поддержку проекта и вклад в россий- 
скую индустрию красоты наградили 
званием академика, 


Что значит для вас полученное звание? 
1O. K.: Мою деятельность и работу HH- 
ституга, который я возглавляю уже 
почти 20 лет, высоко оценили предста- 
вители Минздрава и Роспотребнадзо- 
ра России; руководители ведущих 
рубежных компаний-производителей 
косметологического оборудования и 
препаратов; редакторы профессиональ- 
кедицинских изданий... Такой 
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МИРОНОВАЮ, A. - ПРЕДСЕДАТЕЛЬ ОРГАНИЗАЦИОННОГО КОМИТЕТА. 
ВСЕРОССИЙСКОГО КОНКУРСА «ПАРАД КЛИНИК»: КАРАСЕВА Ю.А.— 
АКАДЕМИК КОНКУРСА «ПАРАД КЛИНИК»: NOTEKAEB H. H.— 
ПРЕДСЕДАТЕЛЬ ЭКСПЕРТНОГО СОВЕТА КОНКУРСА «ПАРАД КЛИНИК» 


МЫ ПРЕДЛАГАЕМ 
КЛИЕНТАМ САМОЕ 
ЭФФЕКТИВНОЕ 
И НАУКОЕМКОЕ, 
ЧТО ЕСТЬ НА 
СЕГОДНЯШНИЙ ДЕНЬ 


ak приз 
В практическом плане звание ака- 
демика дает возможность активно уча- 
ствовать в событиях, происходящих в 
гетической медицине, влиять на при- 


чия дорогого стоит. 


Е 


нимаемые решения и быть 
частью изменений в системе 
здравоохранения. 


На ваш взгляд, этот конкурс 
появился вовремя? 

10. K Я считаю данный проект 
очень своевременным. Он He- 
обходим для того,чтобы паци- 
енты могли получить объектив- 
ные ориентиры, без которых 
трудно cae 
ный правильный выбор, Сами 
клиники эстетической медици- 
ны нуждаются B TOM, чтобы их 
профессионально оценив: 
Условно говора, отмечали: 
дочками, как отели. Крометого, 
это возможность для предста- 
вителей индустрии лучше y3- 
нать другдруга, а также стимул 
кразвитию. 


ать самостоятель- 


Вчем профессиональное кредо 
вашего института красоты? 
Юк: Наш концепт — «Красот 
Full Service». Во-первых, мы пре- 
доставляем полный спектр ко 
метологических услугпремиум-класса, 
это все самое наукоемкое и зффектив- 
нов, что есть на сегодняшний деньв 
эстетической медицине. Во-вторых, мы 
подходимк сохранению молодости и 
красоты фундаментально, работая над. 
к изменение об- 


такими аспектами, к: 


раза жизни, коррекция пищевого пове- 
дения, выявление генетических пред- 
расположенностей. То есть уверенно 
движемся в сторону антиэйдж-медици- 
ни. Я не сомневаюсь в том, что буду- 
щее — за глобальным подходом, впро- 
чем, для HAC ITO уже настоящее, 
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КОРОЛЕВСКИЙ ВЫХОД 


Новейшие технологии позволяют стать красивой абсолютно любой. Три самые 
эффективные и современные ПРОЦЕДУРЫ в «Клинике Данищука» поворасивают 
время ВСПЯТЬ, и вот вы на селфи, но лет на семь моложе, и НИКАКИХ фильтров. 


та 


ФРАКЦИОННЫЙ 
РАДИОЛИФТИНГ $САВСЕТ" 


Молодая публика питает особую любовь 
к этому корейскому изобретению — аппа- 
ратной процедуре, которая эффективно 
борется с первыми признаками старения 
Через двадцать пять тончайших микроигл 
к коже поступает радиочастотная энергия, 
усиливая метаболизм подкожно-жировой 
клетчатки. Благодаря насадке можно точеч- 
но воздействовать на проблемные участки. 
Scarlet «на ура» справляется с начинающим 
ся провисанием кожи, рубџами и растяжка. 
ми. Для результата достаточно курса из 
трех-четырех процедур с интервалом в две 
недели, После врач подберет вам сыворот- 
ки на основе фибробластов, которые уско- 
ряют микроциркуляцию в тканях и процесс 
заживления. 


2 


РАДИОЧАСТОТНЫЙ 
ЛИФТИНГ THERMAGE СРТ“ 


В процедуре нового поколения степень на- 
грева кожи увеличилась вдвос. За счет этого 
воспохняется утерянная с возрастом плотн- 
ость коллагена в тканях: жировые отложения 
Уходят, а кожа моментально подтягивается. 
Новая версия процедуры Thermage СРТ oc- 
нащена запатентованной системой Comfort 
PulseTechnology"? Такой способ охлаждения 
и вибрирующая насадка сводят дискомфорт 
во время процедуры к минимуму. Специз- 
лист равномерно обрабатывает лицо, шею, 
руки и колени, Это мощиюе антивозрастное 
пложение в себя дает накопительный резуль- 
тат и пятилетний эффект всего от одной 
процедуры. 


У 


КОМПЛЕКСНАЯ 
ПРОГРАММА. 


Для скул, как у Марлен Дитрих, нужно всего 
несколько инъекций гиалуроновой кислоты. 
Филлер вернет утраченный объем, и лицо 
перестанет выглядеть изможденным, С инъ- 
екциями врачи сочетают нитевой лифтинг 
Happy Lift Fee Floating? Его разработали 
специально для коррекции этой зоны — после 
процедуры забудьте про птоз. Нитевой ang- 
тинг разгладит носогубные складки, изба- 
вит от двойного подбородка. Благодаря oco- 
бой структуре в коже запускаются фиброз- 
ные процессы, синтезируется коллаген, элас- 
тин и гиалуроновая кислота. Последний 
шаг – избавление от грыж в области нижних 
век классической или трансконъюнктиваль- 
ной блефаропластикой. 
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сли говорить о тради- 
ционных химических 
пилингах, то всеони 
запускают активное вос- 
паленис кожи, которое 
сопровождается заметным ее шелуше- 
нием. Это действительно дает хорошие 
результаты обновления. Но наука не 
стоит на месте, и на сегодняшний день 
появляются менее агрессивные пилин- 
говъе методики. 
«Новые формулы исключают разви- 
тие чувствительности кожи, появление 


поствоспалительной гиперпигмента- 
ции, — говорит Юлия Каплина, врач- 
косметолог, ведущий тренер марки 
Рну-Мопабвеи МеШите. — Такие пре: 
параты, как правило, включают в себя 
многокомпонентные составы, кото- 
рые содержат различные виды кислот, 
атакже ферменты, биотехнологиче- 
ские комплексы, растительные экс- 
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сегодня «окисл 


тракты. Их задача — запустить так на- 
зываемое «асептическое воспаление» 
не приводящее к массивному разруше- 
нию втлубоких слоях кожи. Такие пи- 
линги можно найти у бренда Мей шие, 
они дают возможность простимулиро- 
вать клетки без риска возникновения 
побочных эффектов, Уже после первой 
процедуры кожа разглаживается, вы- 
равнивается ее тон. Многиеиз таких 
пилингов являются всесезонными, и 
их без опасений можно проводить кру- 
глогодично. 

Еще два инновационных пилин- 
га представлено в корейском брен- 
де Phy-MongShe. Например, в одном из 
них основным компонентом являет- 
ся салициловая кислота в сочетании 
с органическими кислотами, После 
экспозиции этот пилинговый состав 
интенсивно скатывается, тоесть про- 
исходит и химическая, и механическая 


Нахимичили 


ти 


салонных уходов. Сегодня зто одна из самых востребованных 
оцедур, которая СУЛИТ КОЖЕ РОВНЫЙ СИЯЮЩИИ ТОН, 
EHME ОТ МОРЩИН, АКНЕ И ПИГМЕНТАЦИИ. Выясняем, чём 


эксфолиация. После такой «шлифовки» 
кожа становится гладкой и сияющей, 
Второй не менее интересный пилинг 
оттого жекорейского производителя. 
называется «Лебединый», Его главный 
компонент — микроиголочки из пресно- 
водной губки, их диаметр сопоставим с 
протоками сально-волосяного фолли- 
кула. Задача врача-косметолога — 
имплантировать эти микроиголочки 
трансфолликуларно, запуская асепти- 
ческое воспаление непосредственно в 
дерме, без повреждения эпидермиса. 
Это приводит к ускорению процессов. 
регенерации. Например, если в сред- 
нем нашей коже необходимо 28 дней 
на обновление, то после «Лебединого» 
пилинга этот период сокращается до 
трех — пяти дней. На третьи сутки по- 
сле процедуры практически всегда на- 
бмодаетса шелушение, которое прохо. 
дит в течение двух-трех дней», 
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Гликолевый пилинг 
Пилинги на основе гликолевой кислоты 
отлично зарекомендовали себя впрофес- 
сиональном уходе. Почему они пользу- 
ютсятакой популярностью, мы узналиу 
наших экспертов. 

врач-косметолог, космето- 
логический кабинет МуВеаціу: 

«Задача любого пилинга — ускорить про- 
цессъ отшелушивания кожи, которые 
необходимы для поддержания ее красо- 
ты, особенно если речь идет о комбини- 
рованном или себорейном типе кожи n 

в процедурах апіі-аре ухода. Все поверх- 
ностные пилинги обладают себорегули- 
рующим действием, противовоспали- 
тельным эффектом, выравнивают цвет 
итекстуру кожи, а также увлажняют ее 
глубокие слон. 

Например пилинг МазкРе от 
Регтасецнс (30 % гликолевой кислоты) 
больше всего подходит для себорейно- 
го и комбинированного типа кожи с рас- 
ширенными порами, акне и постакне, 

А вотна кожусярко выраженным гипер- 
кератозом (утолщение рогового слоя) он 
будет оказывать менее выраженный эф- 
фект за счет низких концентраций AK- 
тивных компонентов, 

Пилинг МЇКРее! (50 % гликолевой ruc- 
лоты) подходит для любого типа кожи и 
возраста. Его хорошо использовать как 
процедуру для подготовки к срединным 
пилингам или лазерным шлифовкам. 
Правда при ярко выраженномкуперозе 
он будет оказывать раздражающее дей- 
ствие на сосуды, поэтому в таких случа- 
ях лучше исключить гликолевую кисло- 
тув оставе 
косметолог-эсте- 
тист,салон красоты CityChic: 
«Некоторые пациенты спрашивают, 
можно ли проводить пилинги после BBC- 
дения филлеров, нитей, ботулотоксина. 
Еслимы говорим о мезотерапии, то CHA- 
чалапроводится пилинг, а затем сразу 
колется препарат, но без анестезии. Что 
касается ботокса, диспорта и филлеров, 
то засчет улучшения микроциркуляции 
препарат может очень быстро рассосать- 
ся, но ничего из этого не является пря- 
мым противопоказанием, 

Авот солнечную инсоляцию можно 
смело к нему отнести, Любая кислота и 
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летний период практически несовме- 
стим. В этом случае необходимо еже- 
дневно наносить крем с защитой SPF 
50, находиться в тени в течение двух не- 
дель и не проводить никакие агрессив- 
ные процедуры в реабилитационный 
период. Если же вы решили поехать в 
страну с высокой солнечной активно- 
стью, то провести процедуру пилин- 

га следует за месяц до поездки, чтобы 
была полностью исключена возмож- 
ность получения пигментации», 
врач-косметолог, че- 
люстно-лицевой хирург, ассистент 
кафедры челюстно-лицевой хирур- 
гин Сеченовского университета, X-Fit 
Парк Победы: 

«В зависимости от вида пилинга и пока- 
заний к процедуре его можно проводить 
‘однократно и курсом. Интервал между. 
поверхностными пилингами колеблется: 
отнедели до двух. 


20 


И БОЛЕЕ ЕДИНИЦ 
ЅРЕ ДОЛЖНО 
БЫТЬ В ДНЕВНОМ 
УХОДЕ ПОСЛЕ 
ПИЛИНГА 


Например, MaskPeel используют один 
раз в неделю в течение месяца, Он пре- 
красно подходит для кожи сгиперсе- 
крецией сальных желез, пористой и про- 
блемной кожи, сгиперкератозом, акне. 
Кроме того, его можно использовать для 
улучшения проникновения активных 
веществ в комплексных космецевтиче- 
ских процедурах. 

MilkPeel применяют до четырех раз с 
интервалом в две недели. Лучше пройти 
два курса вгод, Он справится с первыми 
признаками старения, их профилакти- 
кой, поможет в борьбе стусклым цветом 
лица и гиперкератозом, Крометого, peko- 
мендован как подготовительная проце- 
дура к срединным пилингам. Совершен- 
ноточно нестоит проводитьпроцедуру 


пилинга при обострении кожных забо- 
леваний, инфекций на коже, склонно- 
сти кобразованию келоидных рубцов 
или если кожа не полностью восстано- 
вилась после предыдущего пилинга или 
лазерной шлифовки. Во всех остальных 
случаях поверхностные пилинги либо 
нетребуют реабилитации, либо восста- 
новление проходит быстро при должном 
домашнем уходе. Несмотря на довольно 
низкий ph, при правильном использова- 
нии пилингов МаѕкРее! и МИКРее! ослож- 
нения сводятся к нулю. Возможно лишь 
легкое шелушение в течение последую- 
щих нескольких дней». 

врач-косметолог, 
дерматовенеролог, Московская akane- 
мияим M. М. Сеченова. Участник до- 
кладов и семинаров по косметологии 

и дерматовенерологии, эксперт инъек- 
ционных методик: 

«Как правило, в зависимости от вида TIH- 
линга может потребоваться специаль- 
ная подготовка задве — четыре недели 
до самой процедуры, Обычно для этого 
вдомашнем уходе назначают средства, 
‘содержащие кислоты меньшего процен- 
та. Это необходимо для оценки реакции 
кожи, а также длятого, чтобы сделать 
процедуру пилинга максимально эффек- 
тивной. А вот постпилинговый уход за 
кожей включает использование мягких 
очищающих средств, кремов, сывороток 
имасок, обладающих увлажняющими, 
защитными и противовоспалительны- 
ми свойствами, В случае поверхностно- 
го пилинга основной акцент делается на 
увлажнении и питании кожи, пролонги- 
ровании результата. Послесрединного 
пилинга - на питании, восстановле- 
нии иобязательной защите от солн- 
па. Следует сказать, что 
SPF рекомендован + 
послелюбоговида — 
пилинга, 

Плюсне реко- 
мендуется исполь- 
зование эксфоли- 
антови препаратов, 
содержащих кис- 
лоты и ретиноиды, 
атакже посещение 
бани, сауны и соля- 
рия», 


уч 
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АНАСТАСИЯ ТРЕГУБОВА; 


телеведущая 


ПЛЯ плюс 10 КГ 
СПОСОБ БЫСТРО ПОХУДЕТЬ 
С УЧЕТОМ ГРУДНОГО ВСКАРМЛИВАНИЯ 
ВОЗВРАЩЕНИЕ В НОРМУ 
ЧЕРЕЗ 2 МЕСЯЦА 

Как мама троих детей, я прекрасно 
знаю, что во время беременности 
вес повышается и ты становишь- 

ся другой. К счастью, мои прибав- 
ки всегда были в пределах нормы. 
Когда я ждала Лизу, набрала 9 кт, 

с Мишей — 15 кг, в этот раз — око- 
ло 10 кг. Так как выходить на рабо- 
ту планирую уже через полтора-два 
месяца, сейчас у меня на повест- 

ке дня как можно быстрее вернуть- 
ся в форму. Ситуация осложняется 
тем, что после родов активные фи- 
зические нагрузки противопока 
ны. А диета кормящей мамы застав- 
ляет как следует питаться, поэтому 
серьезные ограничения в еде я тоже 
не могу себе позволить. Но так как 
предыдущий опыт похудения был 
успешным (примерно за два-три 
месяца я скидывала лишнее), то ре- 
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шила действовать по проверено: 


му плану. 


+, 
План действий 7 


Задачей номер один било начать 
употреблять больше фруктов, ово- 
щей, постного маса и рыбы. Не перее- 
дали не забывая контролировать ко- 
личество выпитой жидкости. Кстати, 
если не забывать пить в течение все- 
го дня, проблема переедания уйдет 
сама собой: ведь наш мозг очень ча- 
сто путает голод и жажду. Вторая за- 
дача — исключить соленое, острое, 
сладкое и мучное. К сладкому и муч- 
ному я равнодушна, но совсем без 
этого, особенно после родов, тяжело 
психологически. Поэтому я остави“ 
ла себе маленькое послабление: ку- 
сокторта, круассан или горький шо- 
колад с кофе раз в месяц, 


Хит-продукт 
Суп из индейки с овощами 
локалорийный, но хорошо утоляет 


он ма- 


на понижение 


ПОХУДЕНИЕ — ЭТО ВСЕГДА КВЕСТ. Одни пытаются обойти любовь 
к вкусненькому, другие — НАПРЯЖЕННЫЙ РАБОЧИИ ГРАФИК, 
ТРЕТЬИ — ГЕНЕТИЧЕСКУЮ ПРЕДРАСПОЛОЖЕННОСТЬ. Мы 
расспросили представительниц публичных профессий о том, 


КАК ОНИ ХУДЕЛИ И КАКИХ РЕЗУЛЬТАТОВ ДОБИЛИСЬ. 


голод. Ем небольшими порциями не- 
сколько раз в день. 


Пири от Анастасии 
не дче ні. Зочется десерт, HO 
свою норму в Эба месяце яуже Che- 
ла, то заменяю его на свежеиспечен- 
ный хлеб, Покупаю в конкретвом. 
месте, еще теплый, дома смазываю 
небольшим количеством оливково- 


го нерафинированного масла. Очень 
вкусно! 


Дополнительные 
ресурсы 

Чтобы ускорить процесс похудения, 
вскоре после родов я прошла курс 
массажа, подобранного индивиду- 
ально, и включила в свое ежедневное 
расписание несложную гимнасти- 
ку, которую одобрил и позволил мие 
выполнять врач, Теперь очень жду, 
когда наконец смогу заниматься в 
полную силу: ходить в бассейн и на 
групповые фитнес-занятия, 


МАРТ 2018 


ПОХУДЕНИЕ 


ЮЛИЯ ЛЫСЕНКО, 


длно ПЛЮС 35 КГ 

СПОСОБ ПОХУДЕТЬ БЕЗ ДИЕТ 
ВОЗВРАЩЕНИЕ В НОРМУ 
ЧЕРЕЗ 5 МЕСЯЦЕВ 

Сильно поправилась во время пер- 
вой беременности. Набрала лишних 
35 кг. После родов живот пропал, а 
все вокруг осталось, и это выгляде- 
ло ужасно. А в «этой маленькой ко- 
робочке» особенно: камеры ведь еще 
и визуально увеличивают. Начина- 
ла я сбезымянной диеты из Интерне- 
та: знакомая отправила мне список, 
из которого я выбрала одну. Что-то 
там про яблоки, горсть изюма, варе- 
ные яйца. Эффекта не было никако- 
го, только все время ужасно хотелось 
есть. Тогда я поняла, что мненужен 
коуч, и стала искать специалиста по 
питанию. 
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Так как времени ездить на встре- 
чу сврачом у мена не было, я OCTA- 
новилась на дистанционном вари- 
анте. Через ІЕИСһаі Мирона Шакира 
похудели многие мои знакомые, и 

я тоже решила попробовать. Глав- 
ное огкрытие, которое я для себя сде- 
лала, — что наш метаболизм можно 
сравнить с костром. Если в него на- 
бросать сразу слишком много бре- 
вен, то он потухнет сразу, остановит» 
ся. Если мало, результат будет таким 
же. Аесли подбрасывать в него рав- 
ными средними порциями, костер 
разгорится, метаболизм усилится. 
Поэтому первое, что я должна была 
сделать, — это научиться питать- 

ся дробно, маленькими порциями, 
четыре-пять раз в день. И второе — 
ограничить углеводы. Основой мое- 
го питания был белок, как по диете 
Дюкана, но вего мягкой версии. По- 
тому что в отличие от канонической 
диеты мне позволялись и углеводы: 
фрукты, брускетты из хлеба твердо- 
го помола со злаками с хумусом, по- 
мидорами, сыром. Но только утром. 
Основу дневного рациона составля- 
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„вотонз ЛИЧНОГО АРкива ЗВЕЗД 


ли рыба и мясо — в основном индей- 
ка, аесли красное, то не чаще раза в 
неделю. 


Хит-продукт 

Гречневая каша. 1,5-2 столовые лож- 
ки гречки отварить до полуготовно- 
сти, добавить авокадо, помидоры, 
моцареллу и заправить оливковым 
маслом. Вкусно и очень полезно для 
пищеварения. 


Лайфхак от Юлии 
Чтобы избавиться от задержки жид- 
кости и отеков, я решила отказаться 
от молочных продуктов. Сейчас в су- 
пермаркетах появилось соевое моло- 
ко иочень вкусные соевые йогурты, 
Если соя — это совсем не ваше, то ре- 


АННА СЕМЕНОВИЧ, 
Певица они 


плюс5 кг 

"СПОСОБ ПОХУДЕТЬ БЕЗ ГОЛОДА- 
ния 

ВОЗВРАЩЕНИЕ В НОРМУЧЕ- 
РЕЗ МЕСЯЦ, 

Когда я активно занималась спор- 
том, мой рацион мог состоять из 
двух вареных яиц в день и яблока 
или легкого овощного супа. Худеть 
при таком режиме было несложно: 
активные тренировки, конечно, тре- 
буют калорий, но в то же время OT- 
влекают от мыслей о еде. Сейчас я 
тренируюсь не так активно, поэтому 
голод переносится струдом. И я на- 
чала искать белковую диету, где есть 
ограничение вуглеводах, но голод 
совсем не ощущается. 


План действий 

Прежде чем начинать что-то делать, 
отправилась к врачу и сдала все He- 
обходимые анализы. Посмотрев ре- 
зультаты, доктор дал разрешение на 
белковую диету, но только на совсем 
небольшой срок. Придерживать- 

ся еея должна была в течение двух 
недель. Разрешались курица, рыба, 
мясо, Минимум фруктов, минимум 
овощей. 
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комендую хотя бы не покупать обе- 
зжиренные продукты. Жира там, 
может быть, и нет, зато углеводов и 
крахмала огромное количество. Они 
похудению совсем не способствуют. 


Дополнительные 
ресурсы 

В школе похудения мне объяснили: для 
того чтобы человек оставался актив- 
ным, а вес постепенно снижался, нуж- 
нопроходить 10 000 шагов. Я решила 
посчитать, сколько прохожу, оказалось 
— 1500, Тогда я начала специальнохо- 
дить. Например, менъше пользо- 
ваться лифтом и оставлять маши- 
нуподалъше — это, кстати, решило 
‘проблему парковок, и я стала 
меньше раздражаться, 


Хит-продукт 

Рыбные и куриные супы с острым 
перцем чили. Это не только вкусно, 
нои здорово разгоняет метаболизм, 
благодаря чему лишний вес уходит 
быстрее. 


Лайфхак от Анны 

Так как белковая диета дает боль- 
шую нагрузку на почки, врач совето- 
вал мне много пить. К счастью, я и до 
этого следила за питьевым режимом. 
Утром всегда выпиваю стакан воды с 
лимоном, в течение дня нажимаю на 
зеленый чай и просто чистую воду. 
Для удовольствия добавляю в гра- 
фин веточку мяты или ломтик апель- 
сина. Так вода становится более аро- 
матной, и ее приятнее пить. 


Дополнительные 
ресурсы 

Каждый день я занимаюсь на беговой 
дорожке: специально ее купила, что- 
бы сэкономить время на походы в зал. 
Хожу час-полтора, иначе в тренировке 
нет смысла, Ведь только через 20 ми- 
HYT ходьбы запускается процесс OKH- 
ranna всего animero, До этого opra- 
низм просто разогревается, 
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спецпроект 


ПОХУДЕНИЕ 


Никак 


Текст: Елена Смирнова 


не худеется? 


СЕГОДНЯ ДАЖЕ САМЫЕ ЯРЫЕ СТОРОННИКИ ДИЕТ немного поутихли, 
согласившись с тем, что МЕШАТЬ ПОХУДЕНИЮ МОГУТ РАЗЛИЧНЫЕ 
ФАКТОРЫ, которые на первый взгляд никак не связаны со стройностью. 


ГИПОТИРЕОЗ 
Щитовидная железа, крохотная по сво- 
им размерам, виртуозно руководит на- 


шим метаболизмом. Снижение выработ- 


ки гормонов, или гипотиреоз, замедляет 
все процессы в организме, из-за этого 
человек становится апатичным, вялым и 
быстро набирает лишний вес 
ДИАГНОСТИКА. УЗИ щитовидной желе- 
зы, анализ крови на гормоны щитовид- 
ной железы (TIT, тироксин (14) свобод- 
ный, трийодтиронин (13) свободный, 
антитела к тиреоглобулину, антитела к 
тиреопероксидазе. 

У врача- эндокринолога. Воз- 
можно назначение гормональной тера- 
пии, чтобы снять симптомы. 


ЖИРОВОЙ ГЕПАТОЗ 


Жировой гепатоз, проще говоря ожи- 
рение печени, сопровождается ожире- 
нием печеночных клеток. При этом еще 
нарушается белковый обмен и умень- 
шаетса синтез регуляторных фермен- 
тов. А углеводы превращаются не в 
быстросжигаемый гликоген, как это 
должно быть, а в жир, нарушая сам 
процесс сжигания жира. Поэтому все, 
что бы вы ни делали для похудения, бу- 
дет бессмысленным, пока не приведете 
здоровье печени в порядок. 
ДИАГНОСТИКА. УЗИ печени и биохими- 
ческое исследование крови (АСТ, АЛТ, 
ITT, IKD, билирубин, холестерин общий). 
Покажитесь гастроэнтеролог; 
возможио, врач назначит статины для 
снижения уровня холестерина. «Откажи- 
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ЛИШНИХ ККАЛ 
В ДЕНЬ ЗА ГОД 
ВЫСТРЕЛИТ 
В 8 КГЛИШНЕГО 
ВЕСА 


тељ от вредного фастфуда, — советует 
Татьяна Ермолова, доцент кафедры фа- 
культетской терапии Северо-западного 
ГМУ — Оптимальный стол — средизем- 
номорскал диета. При готовке еды дома 
используйте оливковое масло, а не жир». 


ЛЕКАРСТВА 


Врачи уже не пытаются скрывать, что 
некоторые рецептурные препараты име- 
ют побочное действие — мешают по- 
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худеть даже несмотря на то, что вы не 
пропускаете тренировки и правильно 
питастесь, Речь идет об антидепрессан- 
тах, бета-блокаторах, некоторых про- 
тивовоспалительных средствах, лекар- 
ственных препаратах, назначаемых при 
эпилепсии и диабете, 

ДИАГНОСТИКА. Контроль веса. 
Консультация специалиста. 
Если увеличение веса действительно вы- 
звано лечебными средствами, врач, ско- 
рее всего, снизит дозировку или подбе- 
рет аналог, не дающий прибавку в весе, 


БЕЛОЕ В МОЛОКЕ 
Речь идет о сывороточном протеине. 
Этот белок обладает высокой биологи- 
ческой ценностью. Кроме того, он со- 
держит практически весь набор важных 
аминокислот и одно из лучших средств. 
для повышения иммунной защиты. 
Именно этим объясняются его высокие 
продажи практически во всех магазинах 
спортивного питания, Вместе стем из- 
вестно, что он оптимизирует выделение 
инсулина и мешает потере веса, Так что 
не увлекайтесь! 

ДИАГНОСТИКА. Консультация диетолога. 
Как таковой терапии нет. 
Обычно специалисты советуют исклю- 
чить молочные продукты на месяц. Если 
за это время потеряете не меньше 2 кг 
веса, значит, вы гиперчувствительны. 
Дальнейшую терапию назначает врач. 


ГОРМОНЫ 


При активном образе жизни и пра- 
вильном питании гормоны правиль- 
но воздействуют на аппетит и об- 

мен веществ, Однако наше поведение 
и, конечно, физиология (менопау- 

за, предменструальный синдром, бе- 
ременность) нередко приводят к гор- 
мональному сбою. Как восстановить 
баланс, рассказывает Екатерина Крив- 
цова, врач — эндокринолог-диетолог, 
профессор, к м. n: «Для людей, страда- 
ющих предожирением, вполне доста- 
точно рациональной системы питания 
иактивного образа жизни. При ожи- 
рении 1-й и 2-й степени полезно ги- 
покалорийное питание с понижени- 
ем количества калорий и применением 
большого спектра медикаментозных 
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препаратов, которые сегодня зареги- 
стрированм в нашей стране. Они вли- 
яют на углеводный и жировой обмен, 
усиливая терморегуляционную актив- 
ность, и воздействуют на центр голода, 
снижая аппетит. Однако все эти сред- 
ства можно применять только совмест- 
но с рациональным лечением, которое 
назначает врач». 

ДИАГНОСТИКА. Сделать гормональное 
обследование и УЗИ-функцию щитовид- 
ной железы. 

Наблюдение у эндокриноло- 
га. Возможно назначение медикамен- 
тозной компенсации и применение до- 
полнительных препаратов, которые 
активизируют метаболизм, снимут ри- 
ски хронических и генетических за- 
болеваний, поддержат в норме арте- 
риальное давление и уровень сахара в 
крови. 


ГЕНЫ 


Есть достоверные данные, что превыше- 
ние веса более чем на 20 % от идеального 
определяется так называемыми генами. 
Они программируют работу гормонов 
поджелудочной железы или ген чувстви- 
тельности к лептину (LEPR) — он отве- 
чает за определенные взаимодействия в 
головном мозге, от которых зависит вре- 
мяи способ сжигания энергии. 

Другая группа — гены, регулирую- 
щие отложение жира про запас (ЕТО, 
адипонектин) и выработку самого 
‘опасного холестерина низкой плотно- 
сти (15162). Если они чересчур работо- 
способны, организм активно отклады- 
вает жир. Морбидное ожирение, когда 
масса тела превышает нормальную на 
30-40 %, — это их рук дело. И тут худей 
нехудей — весы все равно будут пока- 
зывать только плюс. 

ДИАГНОСТИКА. Консультация генетика и 
диетолога. 

Выравнивание пищевого по- 
ведения. «При повышенной потребно- 
сти в перекусах можно сознательно уйти 
напятиразовое питание, снизив его ка- 
лорийность. При запоздалом чувстве na- 
сыщения просто подольше сидите за 
столом», — рекомендует наш эксперт Та- 
тъяна Кожухова, генетик лаборатории 
«Наш ген», 


| ии ~ 


ВЫБОР ЗВЕЗД 
ФОРМУЛА 


СТРОЙНОСТИ 


Стройная фигура, плоский живот, 
‘облегающие платья-для большинства 
женщин это так и остается мечтой, 
несмотря на все усилия сбросить 
лишние килограммы. 


Хорошо быть стройной, 
ри перестать волноваться о фигуре! 
Ваша Ирина Салтыкова 


ОЧИЩЕНИЕ - уникальная разработка 
ученых Дальнего Востока, покорившая 
своей эффективностью, позволит провести 


генеральную уборку» ваше 


Хитозан из камчатских крабов связывает поступающий 
в организм жир, блокирует его усвоение и выводит его 
естественным путем, 

«Решить проблемы спищеварением: 
Алљгинаг кальция из бурой водоросли в составе позволит 
улучшить пищеварение и вывести накопившиеся 
организме токсины и шлаки, радионуклиды и тяжелые 
металлы. Кальций в составе комплекса также направлен. 
на укрепление волоси ногтей. 


«Провести генеральную уборку 
вашего организма: 
Ламинария японская перезапустит обменные процессы 
ввашен организме защитит ст накоплен 


Спрашивайте ОАСТЕМА ОЧИЩЕНИЕ в аптеках вашего города! 
Заказать в блихайшусатеху нояно а www.apteka.ru 

Узнать ольше o продукте мокно део: лии, 

Бесплатная консультация потелефону 8-800-500-0277 


В 


дхеодипепо 


МНОГО НА 
СЕБИ БЕРЕМ 


Текст: Лариса Минаева ———————— 


Разглядываете в Интернете ПОДБОРКИ ФОТОГРАФИЙ В СТИЛЕ 
«Я ПОХУДЕЛА НА 20-50 КГ», взахлеб читаете статьи о новых методах 
коррекции фигуры? ХВАТИТ СМОТРЕТЬ, ПОРА ДЕЙСТВОВАТЬ. Разбираемся 
в самых ЭФФЕКТИВНЫХ ЖИРОСЖИГАТЕЛЯХ. 


ырождаемся с 
определенным 
набором жиро- 
вых клеток — ади- 
поцитов—иих 

дублеров — прадипоцитов, которые пока 

не способны накапливать жир, но сделают 
этопри эпикурейском образе жизни XO- 
зяина, гормональном сбое или по многим 
другим причинам. Одна жировая клет- 

ка может увеличиться в объемах в 30-40 

раз, A MX количество у больных ожирени- 

емвтри-четыре раза выше нормы (30- 

35 млрд). 

Чтобы обрести стройность, нужно не 
только «сдуть’раскормленные адипоциты, 
нои уменьшить их число. С первой зада- 
чей помогут справиться диетологи, эндо- 
кринологи, спорги сила воли, но над ко- 
личеством клеток они не властны. И это 
плохая новость для тех. кто скинул десят: 
ки килограммов, Миллиарды клеток OCTA- 
ются нами иждуг своего часа. Поэтому 
самые эффективные методики коррекции 
фигуры направлены именно на уничтоже- 
ние лишних адипоцитов. 


КАППАРАТУ! 


Жировые ловушки есть даже у стройных 
на животе, ягодицах, бедрах, внутренней 
поверхности рук живут самые стойкие 
адипоциты. Их проще уничтожить, чем yC- 
мири. Инъемционный липо- 
лиз — ветеран движения за стройность, 
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изобретенный более 20 лет назад, Эта me- 
тодика основана на введении в проблем- 
ную зону специальных препаратов, вызы- 
вающих распад жиров до жирных кислот 
игибель адипоцитов. По словам специ- 
алистов, даже одна процедура позволя- 
егуменышить толщину жировой ткани на 
4 см. Максимальный эффект липолитики. 
дают в области подбородка, щек, шеи, на 
кистях рук, плеч, живота и ягодиц, внеш- 
нейи внутренней стороны бедер. 

Казалось бы, сплошные плюсы, но та- 
кой способ не подходит тем, кто боится 
уколов. Справедливости ради заметим, 
что сейчас процедура проводится очень 
тонкими иглами и повсеместно исполь- 
norca анестетики, Но отеки будут, и 
они могут продержаться неделю или 
‘больше. Также специалисты деликатно 
намекают на возможные покраснения 
и зул, В зависимости от зоны и препара- 
та курс процедур может включать ог 4 
до 15, эффект будет заметен через две- 
три недели после окончания курса. 
ТТА ТЯ от 2500 до 10000 руб за 
процедуру. 

Комфортное и безболезненное убий- 
ство жировых клеток обеспечивает про- 
целура улетразвуковоп KA- 
витации. К проблемному месту 
прикладывают манипулу, излучающую 
ультразвук. В жировой ткани образуются 
микропузарьки, которые лопаются и соз- 
дают звуковую волну, буквально взрыва- 


ющую жировую клетку Уже после одно- 
то сеанса объем проблемной зоны может 
уменьшиться на 1-3 см. 

Очевидные плюсы кавитации - она аб- 
солютно безболезненна, а результат Aep- 
жится долго, Правда, действие ограничено 
‘очень небольшими зонами, Да и макси- 
мальный эффект станет заметен черезтри 
месяца после окончания курса. Для замет- 
ного уменьшения объемовтела может 
понадобиться до 12 сеансов но обычно 
достаточно пяти — восьми процедурс пе- 
риодичностью в семь — десять дней, 
ИЗУЧЕНИЕ от 1500 до 8000 руб. за 
процедуру. 

Некоторые пациенты, если не чувству- 
10r дискомфорта впроцессе процедуры, не 
так довольны результатом, каким бы за- 
мечательным он ни был. Ощущения и эф- 
фект гарантирует риолиполиз Как. 
он работает? Жировые клетки не перено- 
сягнизкие температуры, и это свойство 
играет нам на руку Кожа на обрабатъва- 
емой зоне всасывается в манипулу аппа- 
рата, где минус по Цельсию. Воздействие 
длится около часа, и за это время поги- 
бает до 25% жировой ткани. Для осталь- 
ных клеток это абсолютно безопасно. Сра- 
у после процедуры могут появиться отек, 
покраснение и онеме 

Очевидный плюс криолипосакции за- 
ключается в постепенном разрушении 
жировикклеток, из-за чего печень ипоч- 
кине работают вавральном режиме, Bbl- 


ие. 
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ПОХУДЕНИЕ | идеальное тело 


ента образовались неболь- 


жен объяснить риски,кото- литационнъй период уве- 
рые могут возникнутьв по- — личится. К вопросу о KOM- 
стоперационном периоде, бинированных методиках 
вплоть до ДВС-синдрома. можно отнести и сочета- 
ОБ ИЗЛИШКАХ КОЖИ  ниепластической хирур- 
Если при похудении у паци- гии и аппаратной космето- 


логии. Причем речь идет 


шие избътки кожи, ноесть како предоперационной 
АЛЫЙ, NORMIEN торопилась 
пластический хирург __ МОЖНО Сократить с nomo- перационном восстановле- 
«Клиники Даншцука» uwo КЕлифтинга, фракци- нии. Например, за полгода 
онного лазера (зрбиевого) до фейслифтинга хорошо 
инитевого лифтинга. сли пройти курс фракционно- 
О ЛИПОСАКЦИИ речь идето большом сни- ro лазера, чтобы увеличить 
В зависимости от зоны об- жении веса, то поможет эластичность кожи. После 
работки мы можем убирать только хирургическоеиссе- операции тоже рекомен- 
разный объем жировой чение избытков кожи. дую повысить тургор кожи 
ткани, иногда дело дохо- О СОЧЕТАННЫХ спомощью аппаратного 
дитидо 5л.Еслиплощадь ОПЕРАЦИЯХ воздействия. 
небольшая, например, об- В нашей практике мы до- О «РЕМИССИИ» 
ласт галифе, томожно из- _ статочно часто использу- Если после проведения 
бавиться отлишних объе ем сочетанные операции операциипациентбудет 
мовзаодну операцию. Если фейслифтингаи блефа- пренебрегать правильным 
же говорить о разных зонах, ропластики, эндопротези» питанием, то жир начнетот- 
то операции выполняют- рование молочных желез кладываться в других Me- 
ся в несколько этапов.Бы.  илипосакцию разныхзон стах, Плюско всему могут 
вают случаи, кода пациент тела или абдоминопласти- появляться неровности там, 
проситувеличить цифру кун др.При этом совсем тде былопроведено хирур- 
объема, и здесьврач AON- необязательно, что реаби- гическоевмешательство. 


водя продукты распада жиров. Долго- 
жданный результат будет заметен спустя. 
три-четыре месяца после окончания курса 
из трех-четырех процедур. Интервал меж- 
ду ними может доходить до двух месяцев. 
То есть на преображение можегуйти год, 
около25 000 руб. за про- 
цедуру. 

Холодный лазерный липо- 
лиз оценят те, кто любит комфорт. He- 
которые специалисты утверждают, что 
их пациенты теряли до 20 см спустя не- 
делю после процедуры, но чаще стал- 
киваешься с угверждением космето- 
логов, что этот метод подходит людям 
сумеренными жировыми отложени- 
ями и здоровым образом жизни, Ke- 
ланный эффект достигается с помощью 
наложения на проблемную зову специ- 
альных накладок с лазерными диода- 
ми, которые излучают свет холодного, 
‘спектра, расщепляющий жир. От кави- 
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тации и криолиполиза лазерный липо- 
лизотличается тем, что жировые клетки. 
в процессе не погибают, но значительно 
уменьшаются в размерах. Немного сму- 
щает, что после сеанса липолазера нуж- 
но попотеть 30 минут в спортзале или 
сделать антицеллюлитный массаж, это 
усилит микроциркуляцию и кровоток и 
поможет организму быстрее избавить- 
ся от продуктов распада, Иначе эффект 
будет не так заметен. Результат обещан 
после курса из десяти процедур с интер- 
валом два-три дня. Если перерыв будет 
больше, результат — хуже. 

7000 руб. за процелу- 
py (плюс доплата за антицеллюлитный 
массаж). 

Есть еще аппараты последнего поколе- 
ния где для разрушения жира использ 
ется высокоинтенсивный сфо- 
кусированный ультразвув. 
Каки другиеультразвуковые аппараты, 


прибор генерирует звуковые волны, кото- 
рые распространяются в тканях. Но теперь 
эта фокусировка более мощная и четкая -- 
жир разрушается в результате быстрого 
нагрева (до 65 °С) иуходитизткани в pe- 
зультате обменных процессов в течение 
10-12 недель, 

Особая сканирующая конструкция 
прибора позволяет нагревать только жи- 
ровые клетки, не затрагивая другие ткани, 
Причем ихнеобратимая гибель наступает 
сразу. Естьи минусы: при увлечении врача 
большими объемами поступление продук- 
тов распада в кровь может привести к HH- 
токсикации организма. 

После процедуры приготовьтесь к воз- 
можному повреждению мелких сосудов и 
чувству жжения. 

10000 руб. за процелуру. 


Р-Р-АЗ! И ПАВСЕГДА 
Есть и более радикальный метод борьбы с 
жировыми отложениями — липосакция. 
Выкладываясь на тренировке, можно по- 
терять 100— максимум 200 гжира, заодин 
сеанс кавитации вылишитесь 05 лжира, а 
заодну хирургическую операцию можно 
убрать до 5лжира (хотя врачи стараются 
непревышать отметку в 25 a), Существует 
несколько видов липосакции: мес 
центная, лазерная, ультра- 
звуковая и видрациопнал. 

В основе всех лежит классическая TY- 
месцентная липосакция. Через небольшой 
‘разрез жировая ткань наполняется специ- 
альным раствором, затем в проблемную 
зону вводится трубка, соединенная с BAKY- 
умным насосом, через который отсасыва- 
ется жир. Разница между методами лишь. 
втом, каким способом разрушается жиро- 
вая ткань. При тумесцентной липосакции 
это происходит вручную посредством воз- 
вратно-поступательных движений, при ла- 
зерной и ультразвуковой — спомощыю ла- 
зера или ультразвука ит.д, 

Отдав предпочтение самым радикаль- 
ным методам расправы с ненавистным 
жиром, важно понимать, что реабилита- 
ционнъ период будет достаточно долгим, 
придется терпеть боль и неудобства, пить 
обезболивающие иантибиотики, месяца- 
ми носить компрессионное белье, А насла- 
диться результатом вы сможете не раньше 
чем через три месяца. 
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Обязательная детаљ в арсенале каждого 
занимающегося спортом — бутылочка с 
водой. Узнаем, почему вода так важна при 
физических нагрузках, какую роль выполняет 
"и какои именно воде отдать предпочтение. 


Почему так важно пить воду 

на тренировках? 
Вода выполняет важную функцию — ре 
гулирует температуру тела. Е 
особенно во время интенсивных трени- 
ровок, организм начинает перегреваться, 
и может случиться тепловой удар. Также 
важно учитывать, что вода должна быть 
слабощелочной, с правильным содержа 
нием минералов. Я, например, использую 
акваобогатитель компании Dr, AlkaStone. 
Это инновационная разработка ученых из 
Южной Кореи, которая обогащаети ощела- 


Не будет ли вода 

“T создавать ощущение 
тяжести? 

Чтобы во время занятий не ис- 
пытывать дискомфорт, пейте 
понемногу, небольшими 
ками. Если сразу выпить боль- 
шой объем жилкости, он будет 
долыпе усваиваться, что как раз 
вызовет неприятные ощуше 

ния и будет отвлекать от заня- 
тия. Но главное, вы не утолите 
чувство жажды. И лучше пить 
обогащенную воду, которая cno- 
собствует выведению токсинов, активации 
обмена вешеств, повышению иммунитета. 


ти не пить, 


от 


чивает воду, повышая рН волы за 15 минут. 


вовремя каких тренировок 
/ нужно пить больше? 

При кардионагрузках, особенно если они 
длятся долыше часа. Например, при подго- 
товке к марафону, когда потеря жидкости 
очень высокая, А также во премя с 
тренировок, так как при интенсивном по- 
тоотделении организм теряет минераль 
ные соли, снижение уровня которых мо- 
жет спровоцировать судороги. Позтому в 
обоих случаях полезно употреблять воду 
с солержанием минеральных солей. Ще- 
почная вода способ 
дению молочной кислоты из организма и 
за счет этого увеличивает эффективность 
тренировок и обеспечивает быстрое вос- 
становление после на- 

грузок 


Д Сколько воды требуется 

J выпить за тренировку? 
За сцин час тренировки рекомендуется вы- 
пить 05-07 л воды 


ловых 


"Способствует ли употреб- 

ление воды похудению? 
Безусловно, Наилучший жиросжига- 
тельный эффект обеспечивает вода 
Dr. AlkaStone благодаря солержащимся в 
нейантиоксидантам и минералам. 
Необходимо знать, что в процессе дыхания 
образуются свободные радикалы ки 
да. Их накопление 
нию внутренних тканей и преждевремен- 
ному старению организма. Щелочная вода 
нейтрализует свободные радикалы, тем са- 
мым омолаживая организм. 


твуег быстрому выве- 


поро- 


риводит к поврежде- 


Когда именно 
<? рекомендуется 
пить: после трени- 
ровки, до или во 
времянее? 
Пить нужно по потреб- 


Какие составляющие воды 
{ нужны организму после 
физической нагрузки? 


ности, не стоит при- 
нудительно заливать в 
себи воду! 

Вода из акваобогатите- 
пя хороша тем, что она 
вкусная, 6 


случае отлично подойдет вода из корей? 


солей четко рассчитано учеными. 


пее того, я 
рекомендую пр 


та- Достаточно ли после нагрузки 
О обычной воды? A 

Если речь идего простой кардиотрениров- 
ке, то достаточно. Если нагрузка более ин“. 
тенсивная, 


вительницам прекрас- 
ного 
ся этой водой, Эффект 


проверил на себе. 


пола умывать- 


Хорошо минерализованная вода отлично”, АЙ 
восполняет потерянные после тренировки ДР 


соли. Но важен балансэтих солей, вданном 


ской колбы, где количество минеральных | 


то необходима обогащенная) 


ЭДУАРД КАНЕВСКИЙ, 


АМБАССАДОР КОМПАНИИ 
Юг. AlkaStone. 


вода, которую я предпочитаю, А спортив- 
ные напитки нужны только тем, чьи на- 


грузки направлены на постоянное улуч- 
шение спортивных показателей. 


Какова идеальная 
температура питьевой воды? 


Вола должна понижать температуру тела. 


Это особенно важно, если 


вы занимае- 


тесь в душном помещении или летом. 
Оптимальная температура воды для пи- 
тья 15-18°С 


Какие напитки лучше не 
Ў пить вовремя тренировки? 


Не стоитупотреблять сладкие и газирован- 


ные жидкости, соки и воду из-под крана. 
Последняя может содержать тяжелые ме- 


4 таллы и примеси. 


"КРАСОТА" Z 


ПОХУДЕНИЕ 


спецпроект 


тарика 
КРАВЦОВА, 
телеведущая, 
основатель сервиса правильного 
питания, автор «Книги 
счастливых рецептов» 


Выбрать время 

Вы когда-нибудь задумывались, что 
набор веса происходит постепенно? 
Сегодня вы прощаете себе один лиш- 
ний килограмм, завтра смиряетесь с 
тремя, через год покупаете джинсы 
на размер больше, через пять — удив- 
ляетесь, как влезали в давно висящее 
без дела платье, а через десять лет 
просто не узнаете себя в зеркале... 

Я нив коем случаене призываю HM- 
кого голодать и круглосуточно KPY- 
тить педали велотренажера, потому 
что экстремальное снижение веса — 
это именно похудание то есть хуже 
станет все: и здоровье и метаболизм, и 
состояние кожи и волос. Поэтому нуж- 
но начинать действовать с] 


ак 


только негативные изменения проявят 
себя. И сезон здесь не имеет значения. 


Диета Р 
или разгрузка? 
К вопросу о жидких диетах — супах, 
соках, смузи, кефире и T. д. Если речь 

ых 
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На соке едином? 


Подготовила: Екатерина Семенова — 


Как правило, ПРОЦЕСС СНИЖЕНИЯ ВЕСА У МНОГИХ АССОЦИИРУЕТСЯ С 
СУРОВЫМИ ОГРАНИЧЕНИЯМИ В ПИТАНИИ и трудным психологическим периодом. 
Но так быть не должно! «ЧТОБЫ ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ЛИШНЕГО ВЕСА, ВОВСЕ НЕ 
НУЖНО ОБЪЯВЛЯТЬ ГОЛОДОВКУ», — утверждает наш эксперт Марика! 


идет о разгрузочном дне, то такой ва- 
риант никому не повредит, напро- 
тив, подстегнет метаболизм и сдела- 
еторганизм более восприимчивым 

к усвоению минералов и витаминов 
из пищи, Но сидеть на жидкой диете 
неделями совсем не полезно, как бы 
тщательно ни были выбраны компо- 
ненты, Наше пищеварение начинает 
ся с жевательного процесса, который 
важен не только для физического здо- 
ровья, но идля нормального психоз- 
моционального состояния. 


Чудодейственный 
детокс 

Составленные профессионалами ком- 
плексные детокс-программы действи- 
тельно работают, Но впоследствии 
нужно приготовиться кардинально 
изменить пищевые привычки, так 
как есть опасностьтого, что воз- 
вращение к среднему рациону 


будет восприниматься как излише- 
ство. Кроме того, длительные ограни- 
чения запускают механизм знергос- 
бережения и учат наше тело делать 
запасы на черный день в виде жиро- 
вых отложений. 


Лучший рацион 
Идеальный рацион — значит сбалан- 
сированный, Стоит исключить про- 
стые углеводы и рафинированные 
продукты, а в остальном лучше себе 
не отказывать, Рыба, белое мясо, ope- 
хи или бобовые будут источником 
белка и животных жиров. Углеводная 


Фруктовые соки богаты вита: 
минами, минералами, пищевы 
ми волокнами и другими полез 
ными веществами. 

Однако многие диетологи не 
рекомендуют ими увлекаться. 
объясняя это высоким глике 
мическим индексом, что может 
повлиять на развитиедиабета. 
Мировое научное сообщество 
провело рядисследований, 
доказавших, что употребление 
100 %-ro фруктового сока даже 
более 250 млв сутки не повы. 
шает риск развития диабета 

Il yuna и является оправданной 
диетической рекомендацией 
для людей слишним весоми 


гипертонией. 


составляющая — фрукты, цельные кру- 
пы, овощи и зелень. 

Воснове здорового очищения лежит 
большое количество салатов из зеленых 
листьев и овощей, свеклы с добавлением 
лимонного сока и различных полезных 
растительных масел. Я, например, peko- 
мендую нерафинированные оливковое 
и кокосовое масла (не путать с пальмо- 
вым), Они нетолько способствуют есте- 
ственному очищению организма, нои 
очень эффективно поддерживают HM- 
мунную систему. В салаты хорошо до- 
бавлять острые специи: чили, чеснок, 
имбирь, ростки бобов и водяного крес- 
са. За неделю такого рациона вы привы- 


0% 


УСПЕХА 
В ПОХУДЕНИИ 
ЗАВИСИТ ОТ ВА- 
ШЕГО РАЦИОНА 
ПИТАНИЯ 


кнете к нему настолько, что захотите 
продолжать еще иеще, особенно ког- 
дазаметите результаты и на весах и, 
главное, в зеркале! 


Главное, чтобы. 
Самое главное в похудении — повер- 
нуть его во благо, ане во вред здоро- 
выю, Вместе с весом обычно снижает- 
can артериальное давление: сердцеи 
сосуды скажут за это спасибо. С боль- 
шой вероятностью уйдут многие про- 
блемы спищеварением и иммуни- 
тетом. Но только в том случае, если 
ограничения будут иметь разумный 
характер, а основа диетического пита- 
ния полноправно войдет в повседнев- 
ную жизнь, На практике это значит, 
что стройнеть нужно постепенно, со- 
блюдая верность избранному курсу. 

Есть еще один немаловажный 
аспект: любое изменение образа 
жизни должно начинаться с любви 
к себе, с принятия себя в любой фи- 
зической форме. Иначе стремление к 
недостижимому идеалу будет беско- 
нечным, а психологический диско, 
форт — вечным. Любите себя и ешьте 
на здоровье! 


КОЛОНКА ДИЕТОЛОГА. 


КЕТО-ДИЕТА — 
перспективный метод 
коррекции избыточного 
веса или очередная 
пустышка? 


ОЛЕГИРЫШКИН, 


к.м.н, вроч спортивной медицины 
и диетологии, эксперт-диетолог 
федеральной сети фитнес-клубов 
X-Fit 


етогенная диета представ- 
ляет собой план питания с 
умеренным содержанием 
белков (примерно 15-20% отсу- 
точного калоража), ограничением 
углеводов (до 15 %) и увеличением 
доли жиров (более 60 %). Благодаря 
зтому организм в качестве источни- 
ка энергии использует не глюкозу из 
углеводосодержацих продуктов,а 
жирыиз пици и запасов собствен- 
ного тела, которые преобразуются в 
кетоны Таким образом запускаются 
процессы липолиза и достигается 
снижение жировой массы тела, 

При соблюдении этой програм- 
мы израционаубирают продукты, 
содержащие углеводы (сладости, 
фрукты, крупы, картофель, морковь, 
свекла). Допускаются продукты, 
богатые жирами: рыба, баранина, 
орехи, авокадо, растительные мас- 
ла, Следует избегать трансжиров. 

Основная сложность кето-диеты 
втом, что необходимо преодолеть 
тягу ксладкому (углеводную 3a- 
висимост,), пока организм будет 
перестраиваться на использование 
другого источника энергии. 

Несмотря нато что эта диета 
становится популярной,передтем, 
как отдать ей предпочтение, про- 
консультируйтесь с врачом, 
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спецпроект 


ПОХУДЕНИЕ 


На первом месте — воля» 


НАШ ГЕРОЙ АНТОН КОЗЛОВ — ПРЕДПРИНИМАТЕЛЬ, ГЕНЕРАЛЬНЫЙ 
ДИРЕКТОР ОРГАНИК-МАРКЕТА 4FRESH.RU. Он невероятно энергичен и держит 
в тонусе всю свою команду. Как ЧУВСТВО ДРАИВА помогло ему СПРАВИТЬСЯ 

С НЕПРОСТОЙ ЗАДАЧЕЙ ПОХУДЕНИЯ, мы узнали из интервью. 


Первый вопрос — зачем? 

А. К.: Когда совокупность причин ста- 
новится критичной, надо что-то ме- 
нять Хоть у меня абсолютный иммуни- 
теткмнению окружающих, я все-таки 
тенеральный директор ЗОЖ-компании. 
Крометого, необходимы вещи, которые 
драйвят жизнь, HITO — достижение це- 
лей. Мнебыловажно показать команде, 
что каждый способен взять любую цель. 


Вы худеете не в первый раз.. 

А. K.: Да, четыре года назад ко MHE при- 
шелдруги сказал: «Хочешьятебяпро- 
мотивирую? Давай поспорим, чтоты 
несможешь похудеть». Так в моей жиз- 
ни появился такой мотиватор, как спор. 
Первый раз я выиграл.Но мне было про- 
сто важно победить в этом споре. Tou- 
нотак же а могпрыгнуть спарашютом. 
Спустягодясам пришел K немуи CKA- 
зал: “Давай опять поспорим, потому что 
яснова набрал вес», Нопроиграл, пото- 
мучто уже небъло того драйва. А спо- 
рявтретий раз, я уже осознавал, что мие 
действительно нужно похудеть. 


Bce эти этапы важно было пройти? 
А. K.: Абсолютно. В третий раз я подошел 
кпохудению осмысленно. И теперь мне 
неважно, проиграю я спор или выиграю, 
япришел в некое состояние себя и по- 
нял,что не хочу быть толстым. 


Что считаете ключом к похудению? 
А.К: 80 % успеха — в питании, Осталь- 
ное — физические нагрузки. Если вы Che- 
лина5000 ккал, а сожгли только 1500, то 
куда им деваться? Ониостаются. Я пере- 
шел на короткие приемы пищии уме- 
ренное вегетарианство. Да, у мена были 
толодные дни, по сотим нужно быть 
осторожными, потому что после них 


я 
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набрал 10 кс Также важна cpe- 
да. Например, моя жена худе- 
етсомной. А если у вас дома 
холодильник забит едой, вам 
будет сложнее. Человеческая натура та- 
кова, что, если лежит шоколад, вы его 
обязательно съедите, Если нехватает 
воли, просто возьмите все и выбросьте! 


Каков ваш фитнес-рацион? 
А. К.: Сначала 40 минутфункционально- 
тотренинга,затем 30-40 минут кардио и 
вечером бассейн. Я выполняю по две-три 
тренировки ежедневно! 


А эстетические процедуры делали? 
А.К.: Да, я прошел лимфодренажный и 
1Рб-масссажи, различные обертывания, 
гидроколонотерапию — сложно сказать, 
чтоиз эгогопомогло, но эффект бил. 
Плюс я много плаваю, все это предупре- 


дило образование растяжек и провиса- 
ний кожи, 


Какие подсказки можете дать? 

A. K.: Нельзя оставаться один на один CO 
своей проблемой. Дайте обещания в co- 
циальныхсетях перед больпим числом 
людей, повесьте настену напоминалки, 
поспорьте, обзаведитесь счетчикомка- 
лорий. Персональный тренер и диетолог 
тоже сыграют роль. И помните: никто 
нелучше вас. Каждый может быть 
дым. Страха и ограничений ner! Вы бере- 
теизатодпросто меняете все! 


УЗНАЙ БОЛЬШЕ ИЗ ЖИЗНИ ЗВЕЗДВ 


РАЗДЕЛЕ «СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ» НА KIZ.RU 
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ОШИЂОЋ 
ИЗ ЖИЗНИ 


ЧАСТО случается так, что мы решаем похудеть 
необдуманно. РЕЗУЛЬТАТ НАМ НУЖЕН КАК 
МОЖНО СКОРЕЕ, и в погоне за ним мы 
совершаем МАССУ ОШИБОК. Как их избежать 
и следовать в правильном направлении, нам 
рассказала авторитетный эксперт. 


АЛЛА 
Шилина, 


эксперт по питанию 
Herbalife Nutrition 


ОТКАЗ 

ОТ ЗАВТРАКА 
Завтрак — этозаряд энергии на целый 
день. Отказ от него приводит к быстрой 
усталости и провоцирует на потребление 
калорийной пищи. Некоторые обходят- 
сячашкой чая или кофе, возбуждающими 
желудочную секрецию. Но еслив соста- 
ве завтрака больше ничего нет,то проис- 
ходит раздражение слизистой желудка. а 
питательные веществав организм не no- 
ступают.Так повышается риск развития 
желчекаменной болезни. 

Многим просто не хочется завтракать, 
тогда на помощь могутприйти протеино- 
вые коктейли, такие, например, как «Фор- 
мула 1» от Herbalife Nutrition. Выпить кок- 
тейль проще, чем съесть что-то, при этом 
вы обеспечиваете организм необходимы- 
ми полезными веществами и непере- 
enaere, ведь в порции коктейля 
200 ккал (с учетом 250 мл мо. 
лока 1,5%-ной жирности). 
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ПРЕНЕБРЕЖЕНИЕ 
ПЕРЕКУСАМИ 
Дробное питание позво- 
ляет контролировать ап- 
петит втечение дня, по- 
этому под рукой всегда 
должны быть правильные 
перекусы, например: яго- 
ды (свежие или заморо- 
женные, 150 т) или фрук- 
ты (яблоко, апельсин, 
3 мандарина, 1/2 грейп- 
рута, 4 сливы) с орехами 
миндальный, 4 штуки, 
грецкий, 2-3 штуки). 


ВЫСОКОКАЛОРИЙ- 

НЫЙ УЖИН 
В вечернее время избегайте углеводов: фрук- 
тов, хлебобулочных и кондитерских изде- 
лий. Если любите кисломолочные продукты, 
то K кефиру добавьте зелень, а к ряженке — 
‘отруби, что позволит углеводам медленнее 
усваиваться, или съешьте малокалорийный 
продукт свысоким содержанием белка. Так 
вы предотвратите ночное переедание 


СЛЕДОВАНИЕ 

МОНОДИЕТЕ 
Монодиеты неполноценны по содержанию 
нутриентов (белков жиров иуглеводов) и 
немогут назначаться на длительный срок. 
„Ограничение впитании воспринимается 
оогасмемойпакгогодонка гозтонулюсте 
возвращения кпривычному рациону он на- 


етт \ГОЧНАЯ 
ФИТНЕС-НАГРУЗКА 
Занятий 2 раза в неделю 
для похудения недостаточ- 
но! Разнообразьте нагрузки: 
выполняйте функциональ- 
ные, силовые и кардиоу- 
пражнения. Обратитесь за 
помощью к тренеру. 
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О донорстве органов У Кому нужны витамины? „Опасный кашель 
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СТОУНФОГ д 
НАБИРАЕ 
ПАЦИЕНТОВ 

Для того чтобы тестировать зффек- 
тивность вакцин против рака,уче- 
ные уже провели исследование на 
мышах: ввели в опухоль иммуности- 
муляторы, которые активизировали 
Т-лимфоциты, то есть естественный 
иммунитет. После чего наблюдали не 
только разрушение самой опухоли, 
но и исчезновение метастазов. 


родителей 
несовершеннолетних 
детей или внуков 
считают, что делать 
прививки от раз- 


личных заболеван 
необходимо! 


ЗДОРОВЬЕ | новости 


ОКОЛОГИЧНО 
Хорошая атмосфера дома помо- 
гает жителям мегаполиса сохра- 
нить собственное здоровье. Новый 
очиститель воздуха Tefal Intense 
Риге — отличный помощник в 
этом. Четырехуровневая система 
фильтрации устраняет до 9997 % 
загрязняющих веществ. Низкий 
уровень шума, индикатор каче- 
ства и ночной режим работы обе- 
спечивают комфорт и тишину при 
идеальной чистоте воздуха. Ды- 
шать и жить так легко! 


Руд 
Теномные исследования теперь пойдут 
быстрее, поскольку сам президент РФ 
включился в этот процесс. По мнению 
В.В.Путина, «накопленный интеллектуаль- 
ный и научный потенциал позволяет opra- 
низовать в России масштабные геномные 
исследования», поэтому необходимо как 
можно скорее разработать соответствую- 
щую программу, сформировать передо- 
вую инфраструктуру и готовить кадры. Но 
делать это нужно весьма осторожно. «Что- 
бы мыши не превращались в крыс в этой 


лаборатории», — заметил президент. 


Б 


медик медицинской техники OMRON в России 


Карманный 
небулайзер (ингалятор) 


Micro AIR™ 022 


• Широкий спектр применяемых 


8-800-555-00-80 


КЛИНИЧЕСКИ 
АПРОБИРОВАН 


• Самый маленький небулайзер (97 г)" 
«Бесшумные ингаляции 

«Управл ой кнопкой 

«Ингаляции под любым углом и в горизонтальном г 


• Соответствие Европейскому стандарту ЕМ 13 


Бесплатная горячая линия по России 


OMRON 


Здоровье в каждый Дом 


Компрессорный 
небулайзер (ингалятор) 


С24/С24 Kids 


«Технология виртуальных клапанов УУТ. 
• Компактный и лёгкий 
дума. 

кая очистка и дезинф 
«Широк ктр распыляемых 


лекарственных пр 


«Низкий ypc 


+ Соответствие Европейскому 
дарту ЕМ 13544-1 
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ЛЕГКИМ 
НЕЛЕГКО 


Текст: Елена Смирнова 


Знаете ли вы, что ТУБЕРКУЛЕЗ УСПЕШНО МАСКИРУЕТСЯ ПОД БРОНХИТ И 
ОБЫЧНУЮ УСТАЛОСТЬ, а коклюш, который, кстати, сейчас очень распространен, 
трансформируется в астму... КАК ЗАЩИТИТЬ НАШИ ЛЕГКИЕ ОТ БОЛЕЗНЕЙ, мы 
узнали у ведущего пульмонолога страны Александра Чучалина. 


АЛЕКСАНАР 
ЧУЧАЛИН, 
академик РАН, д. м. H., 
профессор, директор НИИ 
пульмонологии ФМБА, главный 
терапевт Минздрава РФ 


Александр Григорьевич, сейчас при- 
нято списывать заболевания легких 
на экологию. Но от чахотки умира- 
ли, когда таких проблем не было... 

А. Ч. Если взять эволюцию человека 
в разрезе столетий, то для людей, ко- 
торые живут в больших городах, эко- 
логически очень неряшливых, IKO- 
логическая нагрузка очень большая. 
Плюс мы живем в зоне неустойчиво- 
го климата, а режим погоды очень ва- 
жен для здоровья легких. Много вре- 
мени проводим на работе, зачастую 
невсамых лучших условиях. В пер- 
вую очередь страдают, конечно, ра- 
ботники вредных производств, но и 
сотрудники офисов, те, кто трудится 
в замкнутом пространстве, — TOKE B 
группе риска. То есть если сравнить 
наше время и, к примеру, столетие HA- 
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зад, проблемы легких никуда не де- 
лись, но ктем, что были раньше, при- 
соединились новые. По данным ВОЗ, 
заболевания легких вышли на чет- 
вертое место по причине смертности 


после сердечно-сосудистых, онколо- 
гии и травм. 


Каков запас прочности у легких? 
Скажем, какую экологическую на- 
грузку им под силу выдержать? 

А. Ч.: Органы дыхания эволюцион- 
но созданы для двух функций: обе- 
спечить организм человека кислоро- 
дом и защитить от проникновения 
бактерий, вирусов, грибов и всякого, 
рода патогенов, включая поллютан- 
ты, — вещества, которые находятся в 
окружающей среде. Были проведены 
‘исследования на тех какое количе- 


ство пыли задерживают лег 
века за один день. Цифра получилась 
ужасная, Около ведра! То есть защита 
легких совершенная и может обеспе- 
чиватъ высокую оборону. 


ие чело- 


А если легкие работают не в полную 
силу (к примеру, часть легкого удале- 
на), что происходит с организмом? 
A. 4.: Прежде всего ухудшается снаб- 
жение кислородом, чт 
одышку, слабость, усталость, голов- 
ную боль, проблемы с сердцем. Ког- 
дафункция легких снижается до 
17-19 %, лекарственная терапия бес- 


аел 


полезна, Единственный шанс — ne- 
ресадка, Мы сделали уже 56 таких 
операций у пациентов с разными Ae- 
точными заболеваниями, Сложная 
медицина, к этому надо тщательно 
тотовить и больного, и медицинский 
персонал, чтобы все прошло успешно, 


Вы стояли у истоков российской 
пульмонологии. Удалось ли за эти 
годы открыть новые болезни орга- 
нов дыхания, о которых раньше те- 
рапевти даже не подозревали? 

А. 4.: Изменения произошли KAK B 
структуре заболеваний, так и в на- 
ших знаниях об этих заболеваниях. 

К примеру, муковисцидоз — одно из 
наиболее распространенных генети- 
ческих заболеваний. По статистике, 
на 3000 новорожденных у одного есть 
тен муковисцидоза. Но наличие гена. 

не значит, что именно у этого челове- 

ка обязательно будет муковисцидоз. Ген 
может дать о себезнать в следующем 
поколении. Но и наука не стоит на месте. 
Нам удалось муковисцидоз генотипиро- 
ватьи выделитьуже пять заболеваний, 
Сегодня некорректно сказать просто 
муковисцидоз, Мы говорим муковисци- 
дози называем определенный генетиче- 
ский диагноз: например, мутация delta 
508. Новые методы лечения основаны на 
расшифровке генома. Помимо муковис- 
цидоза, много занимаемся аллергиче- 
скими проблемами. Сейчас значительно 
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выросло число больных с диагнозами 
«крапивница» «аллергический ринит», 
«бронхиальная астма», 


Кстати, проастму...Насколько я. 
знаю, до сих пор нет единого мнения, 
лечить или нет. Одни врачи говорят: 
о необходимости пожизненной те- 
panunu, другие уверены, что астма не 
требует медицинского вмешатель- 
ства. 

А.Ч.: Распространенность астмы сейчас 
превышает 10% популяции, Это очень 
высокий уровень. Что касается лечения, 
скажу так: прежде чем назначать тера- 
пию, надо выяснить причину. Ведь аст- 
ма может развиватьсяу спортсменов 
на фонемощных физических нагру- 
зок, уподростков в период гормональ- 
ной перестройки, у женщин в период 
менопаузы, а также на фоне приема ле- 
карственных препаратов. Также важ- 
но учитыватьстепень воспалительного 
процесса, Есть приступы удушья, пло- 
хие показатели функции дыхания — од- 
нозначно лечить надо, Обычнов таком 
случае назначают базисную терапию на 
три-четыре месяца после обострения. 


Большинство легочных заболеваний 
начинается с кашля. Но на этот cum- 
птом как разменьше всего обращают 
внимания. А когда становится совсем 
невмоготу, идут в аптеку за леденца- 
ми. Самолечение опасно? 

А.Ч.: Кашель говорит о том, что есть 
воспаление в верхнем дыхательном 
путии нужновыявить очаг, где проис- 
текают кашлевые рефлексы. Гайморит, 
фронтин, синусит, тонзиллит, ларинго- 
трахеит и заболевания нижнего отдела 
дыхательных путей, такие как бронхит, 
пневмония, коклюш, — все эти заболе- 
вания сопровождаются кашлем. Ко- 
клюш сейчас очень распространен и у 
взрослых в том числе, Если его не ле- 
чить может закончиться хроническим 
бронхитом и трансформироваться в. 
бронхиальную астму. Мы подразделя- 
ем всех кашляющих на острых больных 
и хронических, Если человек кашляет 
больше трех месяцев, он хроник, у него 
уже развился хронический бронхит или 
другое легочное заболевание. И на это. 
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надо реагировать. Обязательно сделать, 
флюорографию органов грудной клет- 
ки, спирометрию — исследование функ- 
циидыхания, анализ крови, мокроты. 


Хочуспросить о пневмонии. Почему бо- 
лезнь, которую вполне успешно лечили 
в ХІХ веке, теперь становится послед- 
ним диагнозом в жизни человека? 
А.Ч: Действительно, был период, когда. 
мыбыли уверены, что победили эту ин- 
фекцию. Но последние зпидемиологиче- 
ские данные говорат о том, что пневмо- 
ниянабирает обороты, ЕЙ заболевают 
7—10 взрослых из 1000, детей — 10—14. Qa- 
тальное течение пневмонии связано, 
какправило, сосновным заболеванием, 
чаще онкологическим. Вот сейчас, ког- 
да буквально на наших глазах уходятиз 
жизни одинактер, другой и все вокруг 
только и говорят о пневмонии, — как раз 
этасамая ситуация. Западные врачи та- 
ким пациентам вводят вакцину, чтобы 
защитить их дыхательные пути OT HH- 
фекции. У нас пока этого нет. 


Новеде пневмококковая вакцина у нас 
есть... 

А. 4.: Есть но онкологическим больным 
ее редко назначают. А вот для профи- 
лактики пневмонииальтернативы BAK- 
цине нет. Прививка внесена внацио- 
нальный календарь прививок для детей. 
Взрослые ееделают по желанию, Обра- 
щаю внимание: вакцина от пневмокок- 
ка — уникальное средство медицины 
нового века. 


Тема туберкулеза сейчас актуальна, 
как никогда. Причем если раньше она 
касалась асоциальных элементов, ceii- 
часрискуют успешные молодые люди. 
Что случилось? 

А.Ч: Основная причина — возбуди- 
тель стал резистентен к проводимой 
антибактериальнойтерапииитем M€- 
тодам, которые ранкше были эффектив- 
ны. Сейчас туберкулезом действительно 
может заболеть любой человек. Пото- 
мучто болезнь имеет аэрозольный путь 
передачи через капельки той мокроты, 
которые выделяет человек. Вы летитев 
самолете, и если в салоне есть человек, 
выделяющий микробактерии туберку- 


леза, то угроза заражения очевидна. То 
же самое в метро, магазине, в любом 06- 
щественном месте Но я подчеркиваю; 
риску заражения больше подвержены 
люди со слабым иммунитетом. 


Тоесть если у меня хороший иммуни- 
тет, я незаболею, даже если живу ря- 
дом с тубдиспансером? 

А. Ч. При хорошем иммунитете угро- 
за заражения значительноснижается. 
Взоне риска остаются люди пожило- 

го возраста, а также те, ктоимеет HENO- 
средственные контакты с больными на. 
‘работе или дома. 


Правда, что на начальной стадии ту- 
беркулез можно легко принять за 
бронхит? 

А.Ч: Симптомы бронхита и туберкуле- 
за на начальной стадии действительно. 
сложи. Повнешним признакам разде- 
лить эти заболевания невозможно. Это 
кашляющиелюдис повышенной про- 
дукцией мокроты. Для постановки AH- 
агноза нужно сделать функцию дыха- 
ния, рентгенографию органов грудной 
клетки, анализ мокроты, Вот три иссле- 
дования, которые нужно делать обяза- 
тельно, чтобы выявить туберкулез. 


Помимо исследования, что еще мож 
но предпринять, чтобы обезопасить 
себя от болезни? 

А. Ч: Современная наука направлена 
на создание вакцин против туберкуле- 
за. Потому что вакцина БЦЖ, которую 
мы получаем при рождении, прекра- 
щает своедействие в возрасте 15-20 лет. 
Идальшеу нас нетактивного иммуни- 
тета против туберкулеза. Сейчас про- 
тивотуберкулезная вакцина проходит 
определенные этапы клиническогоис- 
следования. Есть реальный шанс, что 
скоро мы получим надежное средство 
защиты. А пока его нет, нужно усили- 
вать собственный иммунитет. 


Как часто нужно проходить рент- 
генологическое обследование легких в: 
профилактических целях? 

А.Ч: Развгод нужно проверять функ- 
цию дыхания и делать рентгенографию 
органов трудной клетки. Ключевую 
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рольв профилактикелегочнъх забо- 
леваний играет физическая нагруз- 

ка: ходьба, бег, плавание, Легкие — это 
TOT орган, который нужно обязатель- 
но физически нагружать. Даже по- 

сле пересадки легких уже через сутки 
мы назначаем пациенту специальную 
дыхательную гимнастику и физиче- 
скиеупражнения. Чем больше двига- 
ется человек, чем выше его физическая 
активность, тем больше оптимизма. 
Ахорошее настроение отлично борет- 
ся сдепрессией и стрессом. Это очень 
важно, поскольку стресс может влиять 
на развитие легочных заболеваний, в 
частности бронхиальную астму. 


А высами как поддерживаете здоро- 
вые своих легких? 

А.Ч Каждый день прохожу немене 10 
км пешком, Вот видите, у мена на руке, 
специальныечасы с функцией naro- 
мера. Плюс обязательные утренние у, 
ивечерние прогулки.Ну и когда 
удается выкроить время, уез- 
жаюкататься на горныхлы- 
жак. 


Жаркал русская бана, Kon- 
трастный душ, бассейн 
схлорированной водой — 
как влияют они на здоро- Ф . 
вье легких? Р 


A. 4.: Русская баня — самая полезная 
извсех видов бань, но при условии, что 
температура в парной не больше 80-- 
90°С, иначе может быть ожог легких, 
Хлорированный бассейн при обычном 
посещении два-три раза в неделю не 
опасен длялегких, как многие считают, 


Хочузачитать вам то, что нашлав 
„Интернете:«Злаки, овощи, орехи, npo- 
дукты, богатые омега-3 жирными 
кислотами, за счет противовоспа- 
лительных веществ в составе могут 


снизить развитие ХОБЛ и другихле- 
гочных заболеваний», Это правда? 

А. Y.: Тут преувеличение. Действи- 
тельно, жирные кислоты необходи- 
мы для легких, для организма, но 
они не обеспечивают профилактику 
легочных заболеваний. Зато хорошо 
работают на иммунитет. А крепкий 
иммунитет защищает легкие от мно- 
тих проблем. 


Не могу не спросить о курении. Вро- 
де бы все знают о том, что курить 
вредно. Но есть и те, кто говорит: 
«Рак легких и пневмония случаются 
у тех, кто никогда не курил». Зачем 
тогда бросать? 

А. Ч. Среди факторов риска paka ner- 
кого, ХОБЛ и змфиземи легких Taba- 
кокурение выходит на первое место. 


Стаж курения, потребление табака 


прямо пропорциональны силе ле- 
точных заболеваний. Крометого, 
курение, активное и пассивное, 
предельно агрессивный фак- 
тортаких заболеваний, как 
‘инфаркт миокарда, рак мо- 
Ф чевого пузыря, предста- 
тельной железы и гинеко- 
логический. Думаю, этих 
аргументов вполне доста- 
точно, чтобы бросить си- 
гарету навсегда. 


КУРЕНИЕ СОКРАЩАЕТ ЖИЗНЬ НА 21 ГОД. ПО ДАННЫМ 
ВОЗ, ИМЕННО ОТ ТАБАКОКУРЕНИЯ КАЖДЫЕ 
6 СЕКУНД НА ПЛАНЕТЕ УМИРАЕТ ОДИН ЧЕЛОВЕК 


Емкость наших 
легких в мл — 


2000 


Обычный вдох 
и выдох составляет 
около 400—500 мл, 
максимально глубокий 
вдох — около 
2000 мл воздуха 


Пульмов тология, как наука, занимающаяся изу- 
чением, диагностикой и лечением заболеваний 
легких и дыхательных путей, зародилась в на- 
шей стране в 80-х годах прошлого века. 


Российские пульмонологи — люди принципи- 
альные, они никогда не шли на сделки с табач- 
ными компаниями. Чистые руки! 
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Эра милосердия 


Текст: Юлия Неровнова —— 


БАНДЫ «ЧЕРНЫХ ТРАНСПЛАНТОЛОГОВ» и миллионные прибыли, 
которые они получают на продаже здоровых органов, — ТЕМА 
КРИМИНАЛЬНАЯ, МЫ ОБОЙДЕМ ЕЕ. Поговорим о трансплантации как 
ЕДИНСТВЕННОМ ШАНСЕ НА ЖИЗНЬ. 


ГОТЬЕ, 
академик РАН, директор ФГБУ 
«НМИЦ трансплантологии 
и искусственных органов 
им. В. Й Шумакова», главный 
трансплантолог Минздрава 
России, д.м.н. 


етакдавно в Интер- 
нете появилосьтро- 
гательное письмо 
американки Кейт 
Харрис. Ee ребенок в 
возрасте семи недель чуть не умер —воз- 
никли серьезные проблемы с сердцем. 
Врачи сказали, что спасти кроху может 
только пересадка сердца. И — очудо! — 
донорский орган нашли. Операция про- 
шла успешно — сын Кейтвыжил. Ho 
женщина понимала, какая цена запла- 
чена за ее счастье, ведь ребенок, став- 
ший донором, умер. Кейт разместила 
в Интернете открытое письмо матери 
умершего малыша: «Я думаю OBAC Thi- 
сячу разв день. Даже не могу передать, 
какую боль я испытываю за вас. Мое 
счастье - ваша агония. Моя радость — 
ваше разбитое сердце. Я понимаю, что, 
сказать спасибо слишком мало, Вы спас- 
линас обоих», 
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Орган милосердия 

И таких историй много, ведь в Амери- 
ке, как и в Европе, посмертное донор- 
ство очень распространено. Многие 
моди дают согласие на изъятие opra- 
нов после смерти, ведь их сердце, NOYE- 
ки, легкие или поджелудочная железа 


могут спасти чью-то жизнь. И не одну. 


Люди рассуждают так: им самим ор- 
таны после смерти не понадобятся, но 
они могут спасти других. Кто-то заве- 
щает органы тяжело больным людям, 
кто-то — медицинским университе- 
там (чтобы будущие врачи практико- 
вались не на живых людях). А кто-то 
хочет стать посмертным участником 
краш-тестов, чтобы инженеры-меха- 
ники, оценив степень повреждения 
тела в момент столкновения, усовер- 
шенствовали систему безопасности 
вавтомобиле, защитив и водителя, 

и пассажиров. Вот такая посмертная 
благотворительность... 


Эффект Грина 

Но американцы и европейцы не всег- 
да были такими сознательными. Все 
риканца Редженальда Грина, В 1994 
году он с семьей путешествовал по 
Европе на машине. В Италии их ав- 
томобиль внезапно обстреляли бан- 
диты. Одна из пуль попала в голову 
ся на заднем сиденье, Оторвавшись 
от преследователей, родители при- 
везли ребенка в больницу, но спасти 
его не удалось. И тогда Редженальд 


с женой приняли героическое pene- 
ние: оставить органы мальчика в Ита- 
лии, чтобы они стали донорскими и 
сохранили чью-то жизнь, В результа- 
те бмли спасены семь человек. После 
этого случая донорская активность в 
Италии выросла в разы. И не только в 
Италии — в других странах тоже все 
больше и больше людей готовы стать 
донорами посмертно. Это назвали 
«эффектом Грина», 


Шанс на жизнь 
Эффект Грина в нашей стране небыл 
услышан. Если в Италии сейчас про- 
изводится 26-27 донорских изъятий, 
вИспании — 34—35, то в России — все- 
го 3,8 на 1 млн населения в год. Сами 
понимаете, как это катастрофиче- 
ски мало, учитывая масштабы нашей 
страны. Именно поэтому многиетя- 
жело больные люди ждут пересадки 
сердца, почек и других органов меся- 
цами. И даже годами! До операции, к 
сожалению, доживают не все... Самое 
грустное то, что всписке очередников 
много молодых людей и детей. Так, 

35 % пациентов, которые ждут пере- 
садки сердца, моложе 30 лет. А среди 
больных, которым необходима транс- 
плантация легких, много детей с My- 
ковисцидозом. Трансплантация для 
них — единственный шанс остаться в 
живых. Но из всех российских горо- 
дов лишь Москва обеспечивает себя 
донорскими органами — тут прово- 
дится 157 донорских изъятий на 1 млн 
жителей в год. Остальным городам 
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такие цифры и не снились, Почему 
сложилась такая ситуация? И можно 
ли ее изменить? 


Миф первый 

«Недели не проходит, чтобы не воз- 
никла очередная сенсация по поводу 
«черных трансплантологов», не 
конного изъятия органов и прочей 
ерунды, - с негодованием говорит 
Сергей Готье, — Хотя эта информация 
ни разу не подтвердилась. Ни одного 
уголовного дела не возбуждено. Од- 
нако негативное отношение к транс- 
плантологии уже сформировалось. 

А эта область медицины, как ника- 
кая другая, зависит от общественного 
мнения. Поэтому первое, что нужно 
менять, — общественное мнение. ЛЮ- 
дям необходимо объяснять, что в на- 
шей стране разрешены лишь два вида 
донорства — родственное (когда до- 
нором становится генетический род- 
ственник, например, мама дает почку 
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или часть печени ребенку) и посмерт- 
ное (когда органы изымаются у умер- 
ших людей). И все! Трансплантация 
органов от живых доноров, которые 
неприходятся родственниками па- 
циенту, запрещена законом. Купля- 
продажа органов — тоже. Поэтому все 
страшилки о том, что живого челове- 
ка поймали, разобрали на органы, а 
потом продали — только страшилки. 
Ненадо им верить, Именно они тор- 
мозят развитие трансплантологии». 


Миф второй 

Мешают развитию транспланто- 
логии и другие мифы. Например, 
многие убеждены, что после пере- 
садки органа люди долго не живут, 
поэтому и операции бессмыслен- 

ны, А это не так, «Многие пациенты 
даже не помнят, когда им была сде- 
лана операция, — прошел не один 
десяток лет, — рассказывает акаде- 
мик Готье. — Они живути радуются 
жизни — влюбляются, женятся, ро- 
жают детей, работают, занимают- 
ся спортом, путешествуют... Среди 
пациентов, которым была сделана. 
пересадка сердца, даже есть профес- 
сиональные спортсмены — чемпионы 
по бейсболу и поднятию тяжестей. 
Наша бывшая пациентка, которой 
сделали трансплантацию сердца, че- 
рез семь лет после операции роди- 
ла ребенка. А после пересадки почки 
около 200 пациенток смогли забе- 
ременеть и родить здоровых детей». 
Поэтому трансплантология — пер- 
спективное и совершенно необходи- 
мое направление в медицине. Оно 

не имеет ничего общего с кримина- 
лом. Напротив, это самая гуманная 
область медицины, ведь, как считает 
наш эксперт, «желание пожертвовать 
свои органы — это акт наивысшего 
милосердия по отношению к людям», 


Дырки в законе 
Закон о трансплантации органов 
внашей стране был принятещев 
1992 году. «Вот по нему мы сейчас и 
работаем, — объясняет Сергей Го- 
лье. — Это хороший документ, но 
есть моменты, которые надо испра 
вить. Так, в законе не прописан mexa- 
низм, с помощью которого человек 
может заявлять о несогласии на по- 
смертное изъятие органов, А каждый 
из нас должен иметь возможность 
прижизненно фиксировать свое RO- 
леизъявление. Минздрав сейчас раз- 
рабатывает проект закона, который 
позволит это сделать. В скором буду- 
щем появятся электронные базы — 
регистр волеизъявлений, доноров, 
реципиентов... Если человек решит, 
что никому не отдаст свои органы, 
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он должен будет об зтом заявить в 
соответствующем регистре. Но когда 
люди узнают, что своим отказом они 
могут обречь на гибель минимум че- 
тырех человек, я надеюсь, желающих 
пожертвовать свои органы после 
смерти будет больше — эффект Грина 
докатитса и до нас. И ситуация с op- 
танным донорством улучшится». 


Безопасно 

для донора 

Ситуацию вокруг трансплантации 
осложняет еще и то, что большин- 
ство людей смутно представляют, в 
каких случаях показано трансплан- 
тологическое вмешательство. Они 
думают, что можно «подлатать» свой 
орган консервативной терапией или 
хирургическим вмешательством, 
ион будет как новенький. Увы, это 
возможно не всегда. Например, при 
развитии хронической почечной не- 
достаточности (а к ней может приве- 
сти хронический гломерулонефрит, 
пиелонефрит, сахарный диабет, скле- 
родермия) почки перестают нор- 
мально работать. Продукты распада 
постепенно отравляют организм. 
Обычно больным в таких случаях на- 
значают процедуру диализа — кровь 
очищается через специальные филь- 
тры. Курс лечения индивидуален, но 
обычно — три раза в неделю по че- 
тыречаса. То есть, по сути, человек 
оказывается привязан к процеду- 
рам. Теперь представьте на минутку, 
как это совместить с учебой, pabo- 
той, свиданиями, путешествиями? 
А трансплантация позволит челове- 
ку жить полноценной жизнью. Тем 
более что опыт в этом направлении 
у наших врачей есть, и огромный! 

«В России первая трансплантация 
почки состоялась в 1965 году, когда. 
академик Б. В. Петровский успеш- 
но выполнил пересадку почки от ма- 
тери сыну, — рассказывает Сергей 
Готье. — С тех пор трансплантация 
почки стала рутинной операцией и к 
томуже самой популярной, ведь чис- 
ло больных спочечной недостаточ- 
ностью постоянно растет, Ежегодно 
в нашем центре выполняется от 120 
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до 140 пересадок в год. Мъгактив- 

но развиваем программу родствен- 
ной трансплантации почки, Причем 
последние пять лет почка у донора 
изымается исключительно лапаро- 
скопическим путем. Для нас безопас- 
ность доноров прежде всего. Поэтому 
мы используем самые щадящие тех- 
нологии, чтобы исключить все prt- 
ски», 


Сердце + легкие 
Еще одно востребованное направле- 
ние - трансплантация сердца. Врачи 
из центра ФГБУ «Национальный ме- 
дицинский исследовательский центр 
трансплантологии и искусственных 
органов им. академика В. И. Шума- 
кова» пересадили сердце уже более 
чем 800 пациентам (всего по стране 
около 1000 человек с пересаженным 
сердцем). Показание к выполнению 
трансплантации — конечная стадия 
застойной сердечной недостаточно- 
сти, которая не поддается лечению 
медикаментозной терапией. 

Если есть показания, делает- 
ся комплексная пересадка: сердце 
плюс легкие. Например, если у па- 
циента высокая легочная гипертен- 
зия и сердечная недостаточность. 
В таких случаях операция позво- 


«Куплю вашу почку. Доро 
о» — такие объявления дают 
исключительно мошенники. Ни 
один человек в нашей стране не 


может вот так запросто пойти и 


продать свой орган. Равно как 


купить или стать донором для 


чужого человека. Это запре: 
щено законом ивлечет за собой 


уголовную ответственность 


ляет решить обе проблемы сразу. 
Кроме того, выполняются и дру- 

тие виды трансплантаций: печени, 
легких, поджелудочной железы... 
Иногда тоже делается комплекс, на- 
пример печень плюс почка. Причем 
один орган может быть получен от 
умершего донора, а второй — от род- 
ственника. Словом, трансплантоло- 
ги сейчас поистине творят чудеса. 
Притом для пациентов это совер- 
шенно бесплатно — все расходы го- 
сударство берет на себя. 


Заграница 

не поможет 

Есть только одно НО. Если родствен- 
ное донорство невозможно, при- 
ходится ждать донорский орган от 
умершего человека, Больного при 
этом заносят в лист ожидания, но 
сколько он простоит в очереди, ни- 
кто не знает (учитывая катастрофи- 
ческую нехватку донорских органов. 
встране, о которой уже упомина- 
лось). Некоторые пациенты не хотят 
ждать и пытаются решить проблему 
за границей. Однако в европейских 
клиниках иностранным пациентам 
не оказывают трансплантационную- 
помощь даже по экстренным пока- 
заниям. Донорских органов на всех 
не хватит, и закон защищает прежде 
всего интересы своих граждан. По- 
этому выход один — развивать по- 
смертное донорство органов у нас. 
По-другому проблему не решить. 
Кстати, в России тоже не делают ne- 
ресадки органов иностранцам (даже 
за большие деньги). Конечно, врачи 
ищути другие способы. Например, 
большие надежды возлагаются на 
биоинженерные технологии — есть 
надежда, придет день, когда ученые 
научатся не только выращивать в Aa- 
‘боратории органы (уже во многом 
научились) но и пересаживать их 
пациентам (с этим пока трудности). 
«Подобные исследования ведутся иу 
нас, и за рубежом, — объясняет Сер- 
гей Готье, — Однако еще никому не 
удалось полностью решить пробле- 
му. Поэтому органное донорство по- 
прежнему совершенно необходимо», 
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Витамины: пить 
или не пить? 


Текст: Елена Смирново 


КАКИХ ВИТАМИНОВ НЕ ХВАТАЕТ? Витамины или органическое питание? 
АМЕРИКАНСКИЕ ИЛИ ОТЕЧЕСТВЕННЫЕ? Подобные вопросы взрывают 
поисковики. Мы подумали, пришло время обсудить 
ГЛАВНУЮ ТЕМУ ВЕСНЫ с экспертом. 


САУЛЕ 
РУСТЕМБЕКОВА, 
врач-микрозлементолог, 
главный врач научно- 
медицинского центра 
«Микрозлемент», д.м.н. 


ыть энергичным, не 
поддаваться стрес- 
сам и мобим сезон- 
ным инфекциям, хо- 
рошо выглядеть — для 
этого нашему организму требуется 
13 витаминов в строго определенной 
дозировке. Наша собственная вита- 
минная фабрика синтезирует толь- 
ко девять водорастворимых вита- 
минов: В, В, В, H, PP, B, B,, K, a eme 
фолиевую и аскорбиновую кисло- 
ту. Остальные мы получаем извне, то 
есть из пищи или витаминных KOM- 
плексов. Причем для их синтеза тре- 
буются совсем другие условия. 
Так, витамин А образуется только 
под воздействием каротина, он в до- 
статке есть в моркови, шиповнике, 
горохе, Но получить его из пищи He- 
просто, Даже если выпить не меньше 
литра морковного сока, все равно не 
получишь и его толику. Потому что 
витамин А жирорастворимий, и его 
усвоению способствуют полноцен- 
ные жиры. 

Возьмем другой витамин-гормон — 
D. Он частично попадает в организм 
с пищей, частично синтезируется 
под действием ультрафиолетовых лу- 
чей. Но даже при идеальных усло- 
виях не факт, что мы получим его в 
нужном количестве. Потому что ба- 
лансвитаминов напрямую связан 
с микрофлорой пищеварительного 
тракта, А его мы сами можем легко 
нарушить приемом антибиотиков, 
гормональных препаратов, каждод- 
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невными стрессами, снижением HM- 
мунитета, длительными перелетами, 
нарушающими биоритмы, А ког- 

да с микрофлорой проблемы, гло- 
тай не глотай витамины, толку почти 
никакого. Поэтому, прежде чем ку- 
пить витаминный комплекс в апте- 
ке, проконсультируйтесь с терапев- 
том, а лучше — микроэлементологом, 
врачом, который специализируется 
именно на витаминах и микрозле- 
ментах, их усволемости организмом. 


Признать 
виновнъми 

Витамины не так просты, как нам 
кажутся. К примеру, исследование 
‘американских ученых, которое про- 
должалось на протяжении 22 лет, вы- 
явило закономерность между бес- 
контрольным приемом витаминов 

и ранней смертностью. Обвинение 
было предъявлено витамину B, фо- 
лиевой кислоте, а также микроэле- 
ментам железу, магнию, цинку и 
меди, Все чаще поговаривают, что 
передозировка витаминов может 
стать причиной онкологии. И вот как 
комментирует этуинформацию наш 
эксперт Сауле Рустембекова: «По дан- 
ным некоторых авторов, длительная 
активная витаминизация действи- 
тельно может активировать опухо- 
левые процессы. Недавние исследо- 
вания подчеркивают необходимость 
клинических испытаний для провер- 
ки подобных гипотез, пока данные 
значительно противоречивы. Однако 
бесконтрольный прием витаминов, а 
особенно комплексов от производи- 
телей спортивного питания (где дозы 
завышены и рассчитаны на профес 
сиональных спортсменов) может 
привести к передозировке и нанести 
огромный урон здоровью. Так, пе- 
реизбыток бета-каротина вызывает 
боли в костях и рвоту. Излишки ви- 
тамина С дают знать о себе диаре- 
ейи образованием камней в почках. 
Чрезмерное употребление В, парал- 
лельно с большими дозами витами- 
на С может спровоцировать носовое 
и ушное кровотечение. Передозиров- 
ка витамина Е истощает запасы ви- 
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тамина А, тем самым ослабляет им- 
мунную защиту, половую функцию, 
повышает опасность образования 
тромбов, изменяет метаболизм гор- 
монов щитовидной железы, гипо- 
физа и надпочечников, Длительный 
прием больших доз фолиевой кисло- 
ты приводит к потере аппетита, CKO- 
плению газов в кишечнике, раздра- 
жению кожи и анемии». 


В зависимости 

от возраста 

И все-таки будем справедливы. Боль- 
шой опасности в том, что вы купи- 
те витаминный комплекс, тот, кото- 
рый посоветовал аптекарь, конечно, 
нет. Но тогда и не удивляйтесь, что 
нужного результата, а именно при- 
лива сил и энергии после того, как 
пропьете комплекс до конца, може- 
те и не почувствовать, Эффект за- 
висит от множества причин. В том 
числе усвояемости, совместимости, 


формы комплекса (таблетки, капсу- 
лы, назальный спрей), Вот еще один 
аргумент в пользу того, что начинать 
прием витаминов надо после кон- 
сультации с врачом. 

В Бидеале нужно сдать aHa- 

Ba, 113, который покажет, Ka- 
ких витаминов орга- 

В. низму недостает. 

№ Canas mop- 
) мативная ana- 

гностика —ис- 

ДУ следование на 
микроэлементы по 

волосам. За анализ 


но сдать кровь, мочу на исследова- 
ние, но они менее информативныеи 
могут зависеть от того, что вы съели, 
При выборе витаминов важно учи- 
тывать возраст. К примеру, в 30 лет 
нужны полноценные витаминные 
комплексы, После 30 женский орга- 
низм больше нуждается в витамине 
С ив витаминах группы В, они уси- 
ливают энергетический потенци- 
ализащищают от стресса. После 40 
стоит принимать витамины: А - для 
укрепления стенок сосудов, выработ- 
ки коллагена; В,, — для поддержания 
нервной системы; витамин-гормон 
D – B качестве профилактики остео- 
пороза. После 45 потребность в вита- 
минах снижается на 10-20%, так как 
обмен веществ замедляется и вита- 
мины хуже усваиваются. И снова без 
специалиста не обойтись. 


На подзарядке 

Вопрос, который тревожит сейчас 
умы всех, кто не равнодушен к соб- 
ственному здоровью: принимать ви- 
тамины или прислушаться к совету 
мамы и правильно питаться? Мнение 
эксперта на этот счет такое: «Изоли- 
рованный дефицит некоторых ви- 
таминов у человека не описан. Это 
означает, что они достаточно широ- 
ко распространены в пищевых про- 
дуктах либо содержатся в организме 
человека в относительно большом 
количестве», Так что если в начале 
весны вы не впадасте в спячку, у вас 
отличный аппетити нет бессонни- 
цы, включайте в ежедневный рацион 
продукты с мощным энергетическим 
зарадом. Вполне достаточно, чтобы 
пополнить витаминный запас. 


Американекие 
или наши? 


Есть мнение, что американские 
и японские витаминные ком- 
плексы эффективнее. На самом 
деле по усвояемости, сбалан: 
сированности состава наши 
препараты им не уступают. 

А вот цена (даже в пересчете на 
суточную норму) доступнее 
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ПРЕМИАЛЬНЫЙ 
КОМПРЕССИОННЫЙ ТРИКОТАЖ 
ИЗ ГЕРМАНИИ 


ЭФФЕКТИВНОСТЬ 
лечение и профилактика 
заболеваний вен 


ИДЕАЛЬНЫЙ 
ПОДБОР РАЗМЕРА 


О 


МАГКОСТБ 


И ЗЛАСТИЧНОСТБ 
50% микрофибры 


ћи ОРТЕКА ПОЗВОНИВ ПО ТЕЛЕФОНУ 


8 800 33-33-112 (БЕСПЛАТНО ПО РОССИИ), 
ОРТОПЕДИЧЕСКИЕ САЛОНЫ ПОЛУЧИТЕ СКИДКУ НА УЗИ ВЕН 


WWW.ORTEKA.RU Пароль: Здоровье 
Казань «ОРТЕКС МЕД» 8 800 700-36-45, 8 843 22-66-999 Краснодар «МаксиМед» 8 861 215-50-95 
Ростов-на-Дону «Восстановительная медицина» 8 800 234-38-58 Уфа «Ортоленд» 8 800 550-03-93 


Нижний Новгород «Техника Здоровья» 8 495 132-10-58 Владивосток «ОРТОМЕД» 8800 250-47-99 
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ПРИЛОЖИТЪ 


РУКИ 


Текст: Елена Смирнова 


В отечественной медицине наметилась любопытная тенденция — 
РЕШАТЬ ВСЕВОЗМОЖНЫЕ ПРОБЛЕМЫ СО ЗДОРОВЬЕМ В КАБИНЕТЕ ОСТЕОПАТА. 
Что это — дань моде или реальный способ оздоровления организма? 


Яшина, 
врач-остеопат, гендиректор 
Первой московской 
остеопатической клиники 
«Остмед», директор Фонда 


содействия развитию 
остеопатии 


ложно представить, что 
обычный человек, не шар- 
латан и неэкстрасенс, при- 
косновениями рук ктелу 
может оказыватьэффек- 
ую медицинскую помощьпри 
ушибе мозга. И после лечения ни один 
самый совершенный диагностический 
прибор последствий такой травмы не 
обнаружит. Остеопат вмавит. Кстати, 
про ушиб мозга — правда. Факт доку- 
ментально подгвержден. 


НАША 
ОСТЕОПАТИЯ 
Остеопатия вообще далека от выду 
мок - за непонятными нам движени- 
ями стоит строгая научная система. 
Именно научная. Остеопатия уже ne- 
‘сколько лет имеет официальный меди- 
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цинский статус. В настоящее время она 
является самостоятельной врачебной 
специальностью и подлежитобязатель- 
ному государственному лицензиро- 
ванию. Дипломированный врач после 
профессиональной переподготовки на 
курсах по остеопатии должен полу- 
чить сертификат на право работать Bpa- 
чом-остеопатом — как и все медики. 

В городах России формируются научно- 
медицинские центры, где осуществляют 
легальную практику врачи-остеопати. 
Создаются остеопатические структу- 
ры и фонды, чтобы лучшие достижения 
мировой остеопатии пришли в Россию, 
а ведущие зарубежные специалисты 
могли принимать участие в исцелении 
наших пациентов, Быстрое развитие 
остеопатии привелок тому, что метод 
получил признание в нашей стране за 
каких-то два десятилетия. К примеру, в 
США остеопаты пробивали себе дорогу 
целых 100 лет, во Франции — 50. 


ВРЕМЕННО ЗДОРОВ 
Ааа 
если человека вывели из опасного для 
жизни состояния, то задача медиков 
решена. Дальше организм сам вос- 


становится, На самом деле это не так: 
до состояния «здоров» не восстано- 
вится. Миллионы официально здоро- 
вых людей страдают от хронических 
простуд, регулярных головных болей, 
синдрома хронической усталости и 
тысячи других «мелочей», которые и 


болезнью-то, по сути, не считаются. 
Для таких людей введена формули 
ровка «практически здоров», Именно 
«практически здоровые» и являются 
основными пациентами врачей-осте- 
опатов. Любые нарушения здоровья 
эти специалисты решают в самом на- 
чале, работая с первопричиной, ане 
следствием, Причем задача остеопа- 
та — лечить не только больной орган, 
аорганизм в целом. В этом и есть OT- 
личие остеопатии от других специа- 
лизаций медицины — не ждать, когда 
проблема станет очевидной. 


ЗАШЛИ 

С КОПЧИКА 
Остеопатм знаюто том, что зачастую 
проблема, вызывающая болевой син- 
дром, находится не в том месте, где 
болит, «Длятого чтобы вернуть че- 
ловеку здоровье, нужно обнаружить 
причину, вызвавшую боль, и испра- 
вить дисфункцию, которая можетло- 
кализоваться далеко от болезненного 
участка», — объясняет смысл остео- 
патического лечения Ольга Ящина. 
Кпримеру, вас донимает сильная боль 
вплече и вы все время списываете ee 
наактивные тренировки. Не исключе- 
но, что остеопат выявит другую при- 
чину — травму ключицы, полученную 
много лет назад, Также неудивляй- 
тесъ, если, придя на прием к этому спе- 
циалистуся 
он станет работать с копчиком, 


лобой па головную боль, 


koro- 
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50% 


случаев болей 
в позвоночнике 
и суставах могут быть 
вызваны давними 
травмами и ушибами, 
о которых вы давно 
успели забыть 
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рый вы действительно ушибли лет в 
12. Такой подход объясняется просто: 
любое внешнее воздействие на Opra- 
низм — травма, ушиб, операция, ис- 
правление прикуса — влечет за собой 
патологические изменения в организ- 
ме. Меняется симметрия органов, на- 
тяжение связок, что впоследствии 
вызывает боль и дегенеративно-дис- 
трофические процессы в костной CH- 
стеме. Остеопат восстанавливает 
подобные нарушения исключительно 
руками. Мягкие прикосновения рук 
помогают полностью расслабиться, 
дажезадремать. И пока вы спите, врач 
устраняет блоки, зажимы, восстанав- 
ливает движение крови и лимфы. Счи- 
тается, что в организме заложены 
колоссальные способности к самовос- 
становлению, а опытный остеопат в 
состоянии запустить этот процесс, Вот. 
что случилось с моей приятельницей, 
которая в течение года потеряла всю 
свою семью. Она пришла на прием в 
остеопатическую клинику, когда уже 
испробовала все медицинские методы 
выйти из глубокой депрессии. По на- 
значению врачей выпила гору табле- 
ток, потратила сотни тысяч рублей на 
аппаратные методики. Безрезультат- 
но! Что сделал остеопат? Внимательно 
выслушал, осуществил манипуляцию 
в районе солнечного сплетения. После 
этого, впервые за полгода хождения по 
докторам, ей стало значительно лег- 
че. И вскоре она вернулась к работе и 
обычной жизни. 


ОБЫКНОВЕННОЕ 
ЧУДО 

~ елени 
мосвязанных направления. На языке 
специалистов – структуральная, вис- 
церальная и краниальная остеопатия. 
Краниальное направление включает 
головной мозг и сосуды головы, кости 
черепа, оболочки спинного и головно- 
го мозга, в которых постоянно проис- 
ходят ритмические колебания. «Руки 
специалиста «слышат» этот ритм и MO- 
гут воздействовать на него», — объяс- 
naer Ольга Ящина. Структуральная 
остеопатия работает с опорно-двига- 
тельным аппаратом. И висцеральная — 
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спроблемами внутренних органов. 
Когда послевоздействия любым из 
этих способов организм начинает ра- 
ботать как часы, вот TYT и случается 
то, что мы называем чудом исцеления. 
Женщины сдиагнозом «бесплодие» 
после висцеральных сеансов рожают 
сами здоровых детей. Структуральные 
техники помогают людям сгрыжами 
позвоночника забыть о боли и зача- 
стую обойтись без операции. Остеопат 
может вывести человека из глубочай- 
шего стресса, избавить от головных 
болей, привести в норму пульс, арте- 
риальное давление. Но результат не 
всегда проявляется мгновенно. После 
остеопатического приема процесс гар- 
монизации идет несколько дней, поз- 
тому эффект можетнаступить позже. 
И это нормально. 


Хороший остеопат, 
положив руку на 
стопку бумаги из 30— 
40 листов, способен 
почувствовать 
подложенный под 

нее волос. 
один из тестов на 
чувствительность 
рук остеопата 


ТЕСТ НА 
ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ 
Овладение остеопатическими техника- 
ми и обладание высокой чувствитель- 
ностью приходят с опытом. Студенты 
начинают совершенствование навы- 
ковво время учебы. «Чувствительность 
рук- как дар рисования, можно иметь 
талант, но, чтобы стать художником, 
нужно как минимум закончить худо- 
жественную школу. За профессиона- 
лизмом остеопата — семь лет учебы в 
мединституте, четыре года остеопати- 
ческой школы и огромный практиче- 
ский опыт» — говорит Олвга Ящина. 
Хороший остеопат, к примеру, спосо- 
бен почувствовать волос, подложен- 
ный под стопку бумаги из 30-40 листов 
или с закрытыми глазами определить, 
где находитса карандаш на натяну- 


той простыне. Несмотря на высокие 
показатели в лечении многих заболе- 
ваний, остеопаты не боги, К примеру, 
полностью убрать запущенный ско- 
лиоз — это врядли. А снять боль, сба- 
лансировать мышцы, поправить таз и 
выровнять ноги, за счет чего сколиоз 
уменьшится, — это в его руках. Но осте- 
опат не станет лечить перелом, аппен- 
дицит, инфаркт, кровотечение приязве 
желудка. Он направит такого пациента. 
кспециалисту. Кстати, остеопаты часто 
работаютв тандеме с неврологами, га- 
строэнтерологами, гинекологами, нео- 
натологами. 


ОСТОРОЖНО, 
ШАРЛАТАНЫ 
Аккредитованныегосударством учеб- 
ные центры за свою историю выпусти- 
личуть больше 1000 врачей-остеопатов. 
Но если верить рекламе, их гораздо 
‘больше. Кто эти люди? Новый бизнес ос- 
воили активные предприниматели — 
они даюткраткие курсы остеопатии, 
Неимея медицинского образования, 

за несколько месяцев можно обрести 
«престижную профессию»и получить 
диплом с печатями. Так появляются 

на свет псевдоостеопаты — вчерашние 
массажисты, косметологи, инструкторы 
йоги. Ведь прием врача-остеопата легко 
имитировать: большую часть его рабо- 
ты отследить сложно, Во время приема 
пациент обычно не чувствует активно- 
го физического воздействия, кроме лег- 
кого движения рук врача, А видимый 
эффект лечения после первого сеанса 
сразу может не проявиться. Поэтому, 
чтобы не ошибиться и попасть в руки 
профессионалов, важно, придя вкли- 
нику, посмотреть лицензию и узнать, 
естьли у врача-остеопата сертифи- 

кат государственного образца. Прове- 
рить подлинность диплома можнона 
сайте Российской остеопатическойас- 
социации. Имейте в виду: легально pa- 
ботающая остеопатическая клиника не 
предлагает кредитование для оплаты 
услуг, действующий прейскурант ме- 
дучреждения позволяет обойтись без 
помощи банков, ктому жездесь часто 
проводятся акции, социальные приемы 
по цене вдвое ниже прайса клиники. 
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Дочо привита от диф- 
терии вакциной АКДС, 
а все равно заболела. 
Почему? 


Милана Галкина, 27 лет 


Прививка против дифтерии формирует 
антитоксический иммунитет, то есть толь- 
ко ктоксину, который выделяет возбуди- 
тель.Это предотвращает распростране- 
ние дифтерийного токсина по организмуи: 
поражение органов. Но при этом сам воз- 
будитель может вызвать местное (локалњ- 
ное) воспаление на миндалинах то есть 
возникает легкая и не опасная для челове- 


ка форма дифтерии. 


После перенесенной кори 
сын, ему десять лет, 
стал неуправляемый и 
равиодушный ко всему. 
Это все из-за болезни? 
Оксана Уланская, 41 год 


Корь при гладком течении таких послед- 
ствий не оставляет. Сам же вирус кори 
может поражать нервную систему. Это 
проявляется в виде воспаления вещества 
мозга (энцефалита). Но если таких сим- 
птомов не было, то последствия требуют 
исключения других причин и обследова- 
ния. Обратитесь к неврологу. 


Ребенок из нашей детса- 
довской группы заболел 
ветрянкой. Подскажи- 
те, сколько времени 
длится карантин? 


Татьяна Маркова, 37 лет 


При ветряной оспе ограничительные me- 
роприятия накладываются на 21 день. Это. 
максимальный инкубационный период, 
то есть время от момента заражения ин- 
фекцией до возможных проявлений бо- 
лезни у контактного человека. 


Ке љемћи.. 
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АЛЕКСЕЯ 
РТИШЕЋ, 
км н. врач-педиатр, инфекциониет, 
доцент кафедры инфекционных 
болезней у детей РНИМУ 
им. НИ Пирогова 


Подскажите, насколько 
актуально в наше время 
такое заболевание, как 
спарлатина? 

Вера Гаршина, 45лет 


Скарлатина в отличие от некоторых дру- 
гих детских инфекций по-прежнему 
остается широко распространенной, 
поскольку прививки от этого заболева- 
ния нет. Ее возбудитель (стрептококк) 
встречается повсеместно. Все мы вте- 
чение жизни переносим различные ва- 
рианты этой инфекции — ангины, гной- 
ные воспаления в различных органах и 
коже. Скарлатина, как правило, разви- 
вается при первой встрече со стрепто- 
кокком, при отсутствии иммунитета к 
его токсину. Чаще болеют дошкольники. 
К сожалению, эффективного средства 
профилактики этого заболевания нет. 
Ноесть комплекс мер, позволяющих 
снизить риск заболевания: соблюдать 
общепринятые гигиенические меропри- 
ятия, вовремя изолировать заболевших 
детей и взрослых. 


После смерти в Москве 
двух девочек от менин- 
гококковой инфекции 
становится страшно за 
своего ребенка. Мой сын 
вакцинирован от заооле- 
вания. Но защищен ли он 
на 100“, 


Ирина Владимирова, 33 года 


Возбудитель инфекции — менингококк — 
имеет несколько разновидностей (се- 
рогрупп). Их обозначают латинскими 
буквами. Иммунитет у человека фор- 
мируется к конкретному варианту бак- 
терии как при заболевании, так и при 
вакцинации. Существующие в настоя- 
щее время вакцины позволяют защи- 
тить от основных, наиболее распростра- 
ненных серогрупп менингококка –А, С, 
W n Y. Против менингококка серогруппы 
В, который также может вызвать тяже- 
лое заболевание, существует отдельная 
вакцина, но в России она не зарегистри- 
рована. Поэтому ребенок защищен Mak- 
симально, но, к сожалению, не на 100 %. 


Скажите, при диагнозе 
«менингококковая ин- 
фекция» есть ли шанс 
спасти ребенка? 
Ольга Верещагина, 29 лет 


Прогноз зависит от многих факторов, 
но, к сожалению, почти всегда непред- 
сказуем. При ранней диагностике, сроч- 
ной госпитализации и своевремен- 

но начатом лечении повышается шанс 
на благоприятный исход. Но, к сожале- 
нию, даже в этом случае могут быть ос- 
ложнения, например некротизация кон- 
чиков пальцев или целых конечностей. 
Менингит также может привести ктя- 
желым последствиям со стороны цен- 
тральной нервной системы (отставание 
в развитии, парализация, нарушения 
памяти, интеллекта). 


КСТАТИ. САМЫМ ОПАСНЫМ ПРОЯВЛЕНИЕМ МЕНИНГОКОККОВОЙ ИНФЕКЦИИ ЯВЛЯЕТСЯ МЕНИНГОКОКЦЕМИЯ. 

ВОЗБУДИТЕЛЬ ПОПАДАЕТ В КРОВОТОК, РАЗНОСИТСЯ ПО СОСУДАМ, ВЫЗЫВАЯ ВОСПАЛЕНИЕ, ЗАКУПОРКУ СОСУДОВ. 
НЕРЕДКО ЭТО ПРИВОДИТ К ЛЕТАЛЬНОМУ ИСХОДУ. 
Вопросы нашему эксперту вы можете присылать по электронной почте semenova@kiz.ru 
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ВСЕ ДЕЛО 

В КАЗАНЕ 

Знаток восточной кухни и извест- 
нъй кулинар Сталик Ханкишиев 
представил свою новую книгу 
«PRO казан». В сборнике собраны 
рецепты вкусных блюд, которые 
можно приготовить в этой универ- 
сальной посуде. Ценность книги 
ewen B том, что она практична 


РЕЦЕПТ СЧАСТЬЯ 
Соковъй бренд «Любимый» поддержива- 
ющий концепцию гармонии в отношениях, 
совместно с агентством Ipsos Сотсоп npo- 
велопросроссиян 35-55 лет, состоящих 

в браке, OTOM, что они считают залогом 
крепкого союза. Участники исследования 
назвали надежность (70%) заботу (69 %) 
ичестность (61 %) партнера. 52 % реслон- 
дентов оказались едины во мнении, что 


сама по себе: не горит, не пачкает- чувство юмора помогает найти выход из 
сяине промокает. Кладите книгу ДЕЛИКАТЕС любой ситуации. Больше секретов о том, 
рядом и начинайте готовиты Еще ДЛЯ КОЖИ нак сохранить гармоничные отношения HA- 
один плюс — ее можно повесить «Конфазль» представил коллекцию долго, можно найти в статьях звездного 
кудаугодно благодаря специаль- шоколадной косметики Beauty психолога Розы Сябитовой на love-juice.ru. 
ной веревочке. Очень удобно! Chocolate. В нее входит пять средств 

по уходу за кожей: масло для лица, В ресторане 


Наслодиятелерасаб yna mia «Кому ЖИТЬ ХОРОШО» 
скраб для тела и шоколадное оберты- + e | 
Новый шеф-повар! 


вание. Все продукты линейки состоят 


исключительно из природных ингре- Никита Катышев 
диентов — тертого какао и какао-мас- полностью обновил меню 
ла- и подходят для всех типов кожи. и учел модные тенденции 
Средства Beauty Chocolate наполнят в гастрономии и вкусы 


кожу питательными веществами 
и придадутей здоровое сияние и 
блеск. Подробнее — на confaelshop.ru 


постоянных гостей 


МЕНЮ БЕЗ ГРАНИЦ 

Ресторан «Турандот» приглашает отведать «Меню без границ» — удачное предложение 
для всех, кто желает основательно пообедать или поужинать и при этом не настроен 
тратить крупную сумму. Меню за 3200 руб. на человека включает в себя салаты, суши, 
роллы, холодные и горячие закуски, основные блюда, в том числе супы и ассорти из 
мини-десертов - все это можно заказывать неограниченное количество раз! Открытое 
меню доступно с 12:00 до 00:00 каждый будний день на первом этаже ресторана. 


та 


КАЖДОМУ СВОЕ 
Правильная экипировка – важная часть 
эффективных занятий фитнесом. Зани- 
маетесь функциональным тренингом? 
Обратите внимание на обновленную 
версию кроссовок Reebok Speed ТВ. 
Гибкость, прочность и легкость — то, что 
нужно для постоянного движения. А вы- 
бирая одежду для занятий, померьте ги- 
перадаптивное бра Motion Adapt Вга от 
Nike. Оно способно приспосабливаться 
и обеспечивать именно тустепеньпод- 
держки, которая необходима. Отличный 
вариант для любых тренировок! 
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ЭНЕРГИЯ 
СТАНИ) 


Подготовила Екатерина Семенова ——— A — 


ТАНЕЦ — УНИКАЛЬНАЯ ДВИГАТЕЛЬНАЯ активность. 

В нем мы выражаем ЭМОЦИИ, ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ НЕГАТИВА, 
заряжаемся энергией — желанием любить, творить, 
жить. Не лишайте себя такой возможности — 

ТАНЦУИТЕ! 22% 
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РУСЛАН 
ПАНОВ, 
эксперт-методиет и 
координатор направления 
групповых программ 
федеральной сети фитнес- 
клубов X-Fit 


По направлению 

В нашей сети представлено три основ- 
ныхтанцевальных направления: Dance 
Міх, Dance Class и Belly Dance. Кроме 
того, некоторые из наших клубов пред- 
лагают авторские программытанце- 
вальных методик. Так, например, в X-Fit 
Отрадное уже десять лет пользуется по- 
пулярностью Воду Ballet. Также есть A0- 
полнителънье уроки как по специали- 
зированным направлениям (modern, 
experimental), так и в формате pan- 
клубов по подготовкек ежегодному тан- 
цевальному фестивалю Dance X-Motion. 
На него съезжаются члены всех клубов 
X-Fit. В этом году проводился уже И-й 
фестиваль Зти группы нацелены на ре- 
зультат — сделать достойную танце- 
вальную постановку. 


В чем разница 

Все танцевальные тренировки разли- 
чаются по направлениям. Например, 
Dance Міх — это вся современная хорео- 
графия, включающая уличные направ- 
ления (jazz funk, hip hop, house, booty и: 
многие другие), Dance Class — вся ла- 
тиноамериканская техника, вкото- 
рую входят спортивные бальные тан- 
цы, бачата итанцы народов мира, Belly 
Рапсе — танец живота и весь восточный 
репертуар. Традиционно танцы живота 
иапсе Class предпочитают люди зре- 
лого возраста, а молодежь активней по- 
сещает современные направления. Но. 
это не отменяет обратного интереса. Мы 
не пропагандируем разделение занятий. 
по категориям людей, а несем культуру 
движения всем занимающимся, вне за- 
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висимостиот традиционных интересов. 
Если вы хотите танцевать, но не знаете, 
что выбрать, постарайтесь посетить MaK- 
симум направлений и попробовать за- 
ниматься у разных тренеров. В танцах 
следует полагаться на чувства, а не на CO- 
знательный выбор. Где танцевать «вкус-. 
но», там и оставайтесь. 


Будет сложно? 

В наших клубах танцевальные трени- 
ровки не разделяются по уровням слож- 
ности, так как у HAC HE профессиональ- 
ные танцевальные студии с большим. 
количеством часови широким спектром 
направлений и стилей. Они рассчитаны 
наабсолютно разных людей — OT TAH- 
цевальных фанатови профессионалов. 
дослучайно зашедших на тренировку 
‘в свободное время. Проблемы смешан- 
ных уровней в нашей сети нет. Персонал 


(0) 

(0) 
ПОСЕЩАЮЩИХ 
ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ 

ЗАНЯТИЯ 


ИЗБАВЛЯЮТСЯ 
ОТ СТРЕССА 


очень хорошо работает с негативными: 
реакциями на сложность или просто- 
TY, H BCE остаются довольны результатом 
тренировок. Если же занимающиеся XO- 
тят поставить танцевальную технику 
или идти дальше групповых программ 
втанце, мы рекомендуем тренировать- 
ся виндивидуальном формате или вма- 
лыхтруппах. 


Фитнес-цели 
Плюстанцевальных занятий в том, что 
можно достичь различных целей, про- 
стотренируясь в свое удовольствие. Это 
иснижение веса, и формирование pe- 
льефа, и обретениежизненного тону- 
са,и развитие качеств движения и коор- 
динации, иэмоциональная разгрузка. 

К танцевальным тренировкам нет огра- 


ничений — ни возрастных, ни по здоро- 
вью. С физиологической точки зрения 
сложнокоординационные движения в 
интервальном режиме (сниженнал ин- 
тенсивносљ на разучивании и повы- 
шенная — на прогонах) в совокупности 
спроприорецепцией (осознание каче- 
ства движения и формирование двига- 
тельного навыка) дают удивительный 
эффект знергозатрат, подходящихдля 
решения любых фитнес-целей. Един- 
ственная задача, решениекоторойне 
вписывается в танцевальный формат, — 
физическая реабилитация. А психоло- 
гическая реабилитация отлично под- 
ходит. 
Экипировка 
Занимайтесь в той одежде, которая нра- 
вится и в которой комфортно совершать 
движения в любой амплитуде. Если нра- 
вятся лосины и топы — пожалуйста, если: 
мешковатая одежда, скрывающая HEAO- 
статки техники, - еще лучше. Главное — 
получение удовольствия от процесса, по- 
этому выбирать нужно повкусу. Обувь 
лучше иметь на мягкой плоской подо- 
шве, с фиксацией голеностопа. Это сни- 
зит дискомфорт иобеспечит травмобе- 
зопасность. 


Мужской вопрос 
Многие интересуются: часто ли муж- 
чины выбирают танцевальные про- 
граммы? Да, часто. Это связано стен- 
денцией к увеличению интереса. 
мужчин к групповым программам и 
результатам, которые они дают: тело 
не столько набирает мышцы, сколь- 

ко становится функциональным, под- 
вижным, живым — это современный 
тренд. К тому же пластика и владение 
своим телом как цель привлекает BHH- 
мание нетолько женщин. Все хотят 
ощущать на себе восхищенные взгля- 
ды и пользоваться вниманием, а TAH- 
цы — этосамый впечатляющий способ. 
Поэтому всем, кто хочет обрести но- 
вые способности, научиться по-новому 
ощущать свое тело, двигаться краси- 
во везде и всегда, — добро пожаловать 
вмиртанцевальных направлений. И 
этот путь точно не должен зависеть ни 
‘от пола, ни от возраста! 
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Закружимся! 

Мечтаете погрузиться в мир профессио- 
нальных танцев, но не решаетесь? 

Не раздумывайте, у васвсе получится! 


Рассказывает Александр Макаров, 
старший преподаватель Школы тан- 
цев Евгения Папунаишвили ЄШТЕП»). 
В нашей школе представлены самые 
популярные направления танцев. 
Есть бальныетанцы, аргентинское 
танго и танцы Карибского бассейна, 
так называемый Caribbean Міх, KOTO- 
рый сегодня особенно востребован. В 
микс входят сальса, бачата, меренга, 
ча-ча-ча, В аргентинское танго — тан- 
то, танго-вальс, милонга, Эти направ- 
ления сейчасактивно развиваются. 
Каждый деньв Москве проходят ве- 
черинки по миксу, и танцующим есть 
тде применить свои умения. 

Бальные танцы более классиче- 
ские. Они состоят из десяти танцев 
(европейская и латиноамериканская 
программа) ичаще применимы на 
турнирах или в шоу-номерах на ба- 
лахи мероприятиях. 


НЦЫ — 
УНИВЕРСАЛЬНОЕ 
СРЕДСТВО, КАЖ- 
ДЫЙ НАЙДЕТ 
ВНИХ ПОЛЬЗУ 
ДЛЯ СЕБЯ 
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По возрасту 

Мыпредлагаем танцевать абсолютно 
всем! У нас в школе можно заниматься 
отчетырех лет и до бесконечности. Под 
каждого человека, возраст, уровень ко- 
ординации и восприятия подбираем 
индивидуальную программу; поэтому 
любым возрастным категориям танец 
будетинтересен и доступен. В Европеи 
Америке очень популярны танцы среди 
пожилых людей — они с удовольствием. 
nocemaior такие занятия, унасэто пока 
развивается. Существуют определен- 
ные стереотипы, комплексы и зажимы, 
номи стараемся популяризировать 
историю и делать танцы доступными 
длявсех возрастов, адаптируя инфор- 
мацию под каждого человека индиви- 
дуально. Танцевать могут все, и в нашей 
школемы тоне раздоказмвали. 


Кто в паре? 

Мьгработаем по системе Pro-Am, KOTO- 
раяпредполагает, что тренертанцует 
впаре CO своим учеником, готовитно- 
мераи выступает натурниракизаче- 
тах. Это дает больше возможностей для 
развития, так как тренер квалифициро- 
ванно оказывает поддержкуво время 
танца, направляет, ведет, готовит к Bbl- 
ступлениями зачетам, 


АЛЕКСАНДР. 
МАКАРОВ 


Есть и другой путь Люди приходят со 
своим другом, подругой либо на уроках 
знакомятся друг сдругом и формируют 
пары прямо здесь и сейчас.Но это случа- 
ется гораздо реже. 


Отдых иди 

нагрузка! 

Y HaC очень много учеников, и у каже 
дого своижелания и потребности. 
Одни приходят, чтобы потанцевать и 
отвлечься от работы, другие хотят по- 
худеть, третьи мечтают сделать но- 
мери выступить на турнире. У нас есть 
студенты, которые стали чемпиона- 
ми мира по системе Pro-Am! Такие co- 
ревнования очень популярны сейчас 
исобирают большую аудиторию. Мы 
тотовы удовлетворить потребности 
каждого человека и предоставитьему 
именно то, что он хочет, Танцы — уни- 
версальное средство. Мы даже ввели 
да человек приходит на занятия устав- 
ший, загруженный или расстроенный, 
но буквально через час выходит с Ypo- 
ка отвлеченный, счастливый и доволь- 
ный. Танцы хорошо настраивают на 
позитивный лад. 


Потанцуем! 

Нашим студентам мы предлагаем сна- 
чала подготовиться к зачету на ко- 
тором дается оценка способностей и 
полученных навыков, Мы приглаша- 
ем специалистов — судей, объективно 
оценивающих мастерство учащихся. 
Потом можно выступать на соревнова- 
mnax, которые проводятся чуть лице 
каждые выходные, Существуют даже 
чемпионаты мира и Европы. Одним 
словом, сстътде пролемонстрировать 
свои знания. Любителям современных 


ревнованиях, так называемых батт- 
Мы судовольствием подготовим к 
ним каждого желающего. Также в Ha- 
шей школе проходят балы. Это несо- 
ревнование, но мероприятие, где мо 
но показать то, чему вы научились 
Балы проходят в различных темати- 
ческих направлениях: это постановки, 
мюзиклы, помера с любимой компо- 
зицией. Очень атмосферно и красиво! 


ла 
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С каких танцев вы начинали? 
Е. П.: В пять с половиной лет меня 
привели в подготовительную тан- 
цевальную группу. Там я выполнял 
па убалетного станочка под аккор- 
деон. Зажигательная музыка, много 
девчонок - мне очень понравилось! 
И я мог куда-то тратить свою энер- 
гию. А уже на следующий год пошел 
вгруппу бальных танцев. 


Какое направление вам особенно по 
душе? 

Е. N.: Мое сердце занято бальными 
танцами. Они очень красивы, выра- 
зительны и сексуальны. Нравится и 
сальса, и Caribbean Міх, и аргентин- 
скоетанго, и многие другие. Я посто- 
янно пробую что-то новое и разви- 
ваюсь. 


Какой танец считаете самым луч- 
шим выбором для женщины? 

Е. П.: Каждый выбирает для себя то, 
что больше всего нравится. Здесь 
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танцев «ШТЕП», участник. 
обор о 


многое зависит от музмки. Кому-то 


подуше латиноамериканские рит- 
мы, кому-то — вальсы. В целом лю- 
бые танцы полезны, развивают пла: 
стику, улучшают настроение и 
самочувствие. Одни плюсы! 


Обязательно ли обладать природ- 
ной грацией, чтобы научиться кра- 
сиво танцевать? 

Е. N.: Научиться красиво двигаться 
может абсолютно любой человек. Да, 
у кого-то от природы есть особыета- 
ланты: одни пластично двигаются, 
другие хорошо поют, а кому-то по- 
требуется приложить к этому некое 
усилие. Конечно, немаловажно най- 
ти хорошего и подходящего вам пе. 
дагога, но все же самое главное — это 
желание танцевать. Тогда научиться 
красиво двигаться вам ничто не по- 
мешает. 


ФОРМА | персона 


Ё гений ДУ УУ 


анцъг всем 
приносят 
счастье!» 


Танец для вас — искусство? 
Е. П.: Танцы сочетают в себе очень 
многое. В зависимости от направле- 
ния это и искусство, и отличная на- 
трузка на все группы мышц, и танце- 
терапия, с помощью которой человек 
начинает совершенно по-другому 
себя чувствовать. Становится раскре- 
пощенным, открытым и в результа- 
те- более успешным, 


В социальных сетях появляется все 
больше роликов, где довольно пол- 
ные женщины транслируют свои 
танцевальные достижения. Не 
теряется ли при этом эстетика 
танца? 

Е. N.: Если человеку нравится TAH- 
цевать итанец помогает избавить- 
ся от комплексов, это прекрасно. 
Уменя были студенты, которым та- 
нец помогал преодолевать различ- 
ные барьеры. Я кэтому отношусь по- 
зитивно. Пусть они демонстрируют 
свой путь, свои успехи. Они доказы- 
вают, что все можно преодолеть — 
для многих это становится хорошим 
стимулом. 


Ваши пожелания читательницам. 
E. M.: Я приглашаю всех в нашу HIKO- 
лу, которой очень горжусь. У нас за- 
нимаются сотни людей, и я вижу, 
как они меняются, становятся 
счастливыми и с удовольствием 
приходят на каждый урок. 

Все заслуживают счастья, а тан- 
цы способны делать людей счастли- 
мами. Приглашаю и жду всех. Будем 
танцевать! 
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ФОРМА и 


ервью 


Егор Крид 


СВОИ ПЕРВЫЕ ТЕКСТЫ Егор стал записывать еще в 11 лет, его видео на 
канале YouTube набирали БОЛЕЕ МИЛЛИОНА ПРОСМОТРОВ, а в 17 лет он 
подписал контракт с лейблом Black Star. Мы спросили у популярного ХИП-ХОП 
ИСПОЛНИТЕЛЯ, как он справляется с нагрузками и ЕСТЬ ЛИ У НЕГО ТАБУ. 


ИСТОЧНИКИ ЭНЕРГИИ 


У всех артистов разные источники получения энергии, 
Кто-то, например, заряжается энергией от зала. Я на 
своих выступлениях, наоборот, отдаю залу всю свою 
энергию. Каждый раз, выходя на сцену, и я, и моя ко- 
манда выкладываемся более чем на 100 % 
тать нельзя! 


„иначе рабо- 


После выступлений энергии почти не остается. Но, 
к счастью, мои поклонники #ЕКТЕАМ ненавязчивые 
Если они видят, что я очень уставший, то не вторгают- 
сяв мое личное пространство. С поклонниками и по- 
клонницами я всегда общаюсь в социальных сетях. 
Часто после концертов и других мероприятий нам 
удается увидеться и уделить друг другу время. Счи- 
таю, что с популярностью я нормально справляюсь и 
звездной болезнью не болею. 

Моя жизнь сегодня — это частые перелеты, а ино- 
тда и несколько рейсов в один день. Конечно, они He- 
тативно сказываются на здоровье, но я за этим слежу 


и периодически прохожу медицинское обследование. 
Считаю, что самое важное для поддержания жизнен- 
ной энергии — находить время на полноценный сони 
стараться меньше нервничать. 
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ПРАВИЛА ЖИЗНИ 

Я рад, что здоровый образ жизни становится популярным 
в России. Раньше только в других странах я мог встретить 
по утрам бегающих в парке людей в спортивной форме 
или видел велосипедные дорожки по всему городу. 
это распространено и у нас. Кстати, и среди своих знако- 
мых я тоже вижу перемены. Например, многие их тех, кто 
раньше курил, бросили и активно занимаются различ- 
ными видами спорта, многие стали правильно питаться. 
Я, ксо 


Теперь 


алению, не придерживаюсь здоровых привычек в 
еде. Неищу органические или фермерские продукты, не 
считаю калории и не планирую свой рацион. С моим за- 
груженным графиком тяжело придерживаться системы 
правильного питания. Что касается спортивных предпо- 
чтений, то я выбираю бокс. Опять же все сводится к rpa- 
фику, но в ближайшее вре- 
. мя планирую возобновить 
свои занятия, 


СПОР 


ІЫЙ 


ЛВІ 
ИНТЕРЕС 


кизни Егора было много 


спортивных секций: 


сьми лет он ЗНА 


ЧЕНИЕ 

У Егора на теле мно- 
жество татуировок, и 
тыре он верит вто, что они 
оказывают влияние на 
его судьбу. Музыкаль- 
ные ноты, изображение 
Майкла Джексона, сова 
с микрофоном, небо- 
скребы, самолет, кры- 
лья на фоне кирпичной 
стены, надписи Меуег 
say never и Сит Deo — 
все имеет значение и 


маться шах- 


олжал об- 


течение 


За это врем 


сколько 


см), боль. 


Одно вре- 


злекался бильярдом 


астие в co- 


является частью лич- 
ности. 
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ЛУЧШИЙ ПОДАРОК 


Так складывается, что сейчас подарки я получаю чаще, 
чем дарю. Но мне гораздо больше нравится дарить Ca- 
Приятно, когда над подарком думаешь, хочешь 
человеку доставить добрые эмоции. Идеальный пода- 
рок — это творческий, может быть, романтичный, а еще 
лучше — практичный 


мому 


Что касается подарков для себя, то тратить день- 

ги направо и налево — это не про меня. Я хорошо знаю 
цену деньгам, так как живу самостоятельно уже с 

17 лет. Из крупных своих приобретений за последнее 
время могу отметить отдых за рубежом и драгоцен- 
ные украшения. 


БИЗНЕС 

И КАРЬЕРА 

На сегодняшний день я 
полностью сконцентри 


рован на развитии сво 
ей творческой карьеры 
Конечно, не исключаю, 
что в óy 


ущем могу и 
вестировать деньги 


Какой-нибудь бизнес- 
проект. Я периодиче- 
ски получаю различные 
рёсные предло; 


ин 


ния, иуменя есть идеи, 


можно было б 


1 OT- 


крыты Но Зто все в буду- 


щем. Нас 


ГОдня самое 
важное событие - мой 
большой сольный кон 
церт в ВТБ «Ледовый 
дворец», Который состо- 
тся 7 апреля 2018 года. 


Мы открыли площадку 
более чем на 10 000 че 
ловек, 


Всех приглаша 


TET 
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ФОРМА Ів фокусе 


БУДБТЕ 
УВЕРЕННЫ 


Как вы думаете, НА ЧТО В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ ОБРАЩАЕТ ВНИМАНИЕ 
МУЖЧИНА, ГЛЯДЯ НА ЖЕНЩИНУ? Можете с этим не согласиться, но 
статистика утверждает: на попу! Не смущайтесь — ДЕЛАЕМ УПРАЖНЕНИЯ 
И УВЕРЕННО ВЫДЕРЖИВАЕМ ВЗГЛЯД! 


ИРИНА 
БУЧИЛИНА, 
персональный тренер по 
бодибилдингу и фитнесу. 
сертифицированный фитиес- 
инструктор Ог. LODER «Остоженка» 


АНДРЕЙ 
ЖУКОВ, 
соосноватељ и идеолог сети 
студий персонального тренинга. 
PRO TRENER, специалист по 
физической культуре и спорту 


ЛУЧШИЙ 
ВЫБОР 


Ирина Бучилина: «Для эффективной 
проработки ягодичных мышц MC- 
пользуйте как базовые упражнения (с 
них лучше начинать тренировку), так. 
и изолирующие (направлены на про- 
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работку одной конкретной мышцы). 
Программу можно построить на сле- 
дующих упражнениях», 
ПРИСЕДАНИЯ СО ШТАНГОЙ Чтобы 
проработать ягодицы, опускай- 
тесь в приседе до тех пор, пока бедра 
не будут располагаться параллель- 


ә го идеальное упраж- 
нение для данной цели. Один из 
вариантов выполнения — втренаже- 
ре «Машина Смита» правая нога на 
скамье, левая — на полу. Опускайтесь 
как можно ниже, при этом корпус 
слегка наклоняйте вперед. В этом по- 
ложении ягодичные мышцы макси- 


мально растягиваются, а при подъе- 
ме — сокращаются, 
3 ОТВЕДЕНИЕ НОГ Другими caosa- 

ми, разгибание бедра втренаже- 
ре-кроссовере. Это упражнение oT- 
носится к изолированным и хорошо 
помогает проработать большую яго- 
дичную мышцу, а также дополни- 
тельно включает в работу мышцы- 
стабилизаторы. 

ЖИМ НОГАМИ Одно из базовых 

упражнений втренажере: узкая 
постановка ног ступня к ступне, мы 
максимально сгибаем ноги, обращая 
внимание на поясницу, онадолжна 
быль плотно прижата. Затем мощным 
движением выталкиваем платфор- 
му вверх, следя при этом за коленя- 
ми, они должны оставаться слегка CO- 
гнутыми. 


ЖИМ НОГАМИ И СГИБАНИЕ НОГ 
ЛЕЖА Жим ногами можно вы- 
полнить суперсетом со сгибанием 
ног в тренажере в положении лежа, 
Благодаря этому мы добьемся четко- 
го очертания нижней части ягодиц, 
(визуального разделения ягодичной 
мышцы сбицепсом бедра). 
6 ЯГОДИЧНЫЙ МОСТИК Дополни- 
те суперсет ягодичним мост 
ком, который выполните в тренаже- 
ре Смита. 
7 РАЗВЕДЕНИЕ НОГ Выполните 
упражнениев тренажере в поло- 
жении сидя. Сначала — на краю си- 
денья, 
спиной к спинке тренажера. 

Для достижения нашей цели — 
максимальной проработки ягодиц — 
будет достаточно трех подходов в 
базовых упражнениях по 15 повторе- 
ний, визолированных — по 20-25, в 
зависимости от упражнения. 


РЕЗУЛЬТАТ 
БУДЕТ! 

Ирина Бучилина: «Перед фитнес-тре- 
нировкой, направленной на про- 
работку ягодичных мышц, важно 
хорошо размяться, выполнить кар- 
дионагрузку — пять минут прыж- 
ков на скакалке, бега или работы на 
эллипсоиде. Непосредственно на ca- 
мой тренировке мы используем ме- 
тоды суперсетов пли круговой. Для 
повышения эффективности трени- 


тем — сплотно прижатой 
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ровки между суперсетами добавляем 
две минуты интенсивной нагрузки: 
прыжки на скакалке, запрыгивания 
на тумбу, бег Завершаем трениров- 
ку кардиоупражнениями (15 мину и 
стрейчингом. Он поможет растянуть 
напряженные мышцы, и помимо уве- 
личения гибкости и спортивных по- 
казагелей вы вскоре увидите четкие, 
прорисованные формы ваших бедер 
и ягодиц». 

Андрей Жуков: «Для того чтобы TOA- 
качать ягодицы, необходимо мини- 
мум дважды в неделю выполнять 
тренировку, направленную именно 
на эту группу мышц. В этом отноше- 
нии эффективны Pop Ор-тренировки, 
которые проходят в наших студи- 

ях. По этой программе можно зани- 
маться как новичкам, так и профи, 
Тренировка длится час и состоит из 
трех блоков, направленных каждый 
на отдельную проблемную зону. Пер- 
вый ее блок как раз посвящен про- 
качке мышц бедер и ягодиц. Учтите, 
что между тренировками необходим 
двухдневный промежуток для того, 
чтобы мышцы успели восстановить- 
ся. Также необходимо обсудить с тре- 
нером особенности вашего организ- 
ма, возможности по работе с весами 
и пожелания, какой части ягоди- 
чной мышцы нужно уделить 
больше внимания», 


ОМАШНЯЯ 
БОТА 


Ирина Бучилина: «Существует мно- 
то различных упражнений, подходя- 
щихдля домашнего выполнения, при 
этом оборудование требуется самое 
простое: резинки для отведения и 
‘разведения ног и приседаний, фитбол 
для выполнения ягодичного мости- 
ка ивыпадов (одна нога находится на. 
мяче, другая — на полу, дополнитель- 
но включаются мышцы-стабилизато- 
ры). На коврике можно делать упраж- 
нение «Супермен» (одновременный 
подъем рук и HOF из положения лежа 


комендации сочетать с грамотно по- 
добранным питанием и структуриро- 
ванным режимом дня, вы достаточно 
быстро продвинетесь к своей цеди», 
Андрей Жуков: «Эффективные 
упражнения для домашнего выпол- 
нения — выпады, борцовский мостик, 
различные варианты подъема ног с 
утяжелителями или резиночками, 

В целом, чтобы результат былви- 
димым, необходимо минимум 12-16 
полноценных тренировок, Также не 
забывайте об употреблении с пищей 
достаточного количества белка для 
построения мышц». 


на животе), благодаря которому - 

укрепляются не только ягодичные =. 

ЕЕ 2 =. КРАСИВЫХ 
спины. Если вышеперечисленные pe- А27 А, ЯГОДИЦ 
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ФОРМА пзгамотап 
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Вера Орлова, 30 лет. 

> Блогер, супруга музыкального продюсера Евгения Орлова. 
Личная хроника, инстамама, путешествия, 

культурные события, бьюти-блогер. 

Сколько ведет «Инстаграм»: 5 лет. 


Многие воспринимают 
меня как инстамаму. 
Разумеется, имея двоих детей, я не 
обхожу вниманием этот вопрос, но 
незацикливаюсь на смесях и TAM- 
персах. Мне интересна жизнь цели- 
ком: культурные события, театраль- 
ные икинопремьеры, путешествия, 
Беашу-сфера. 


Я не хочу превращать свой 
блог в ленту объявлений. 
Для меня принципиально ro- оау я 
воритьлишьотом, что я дей- 
ствительно оценила. Гадости 
непишу, выношу на публику 
лишьто, что зацепило. Реали- 
стичво и без излишней пыл- 
кости, 


ая м 


Не стесняюсь интимных 

подробностей, 
E посколькувоспринимаю своих чита- 
емомкамо_ телей как близкийкруг. Зате пять лет, 
что веду блог, стала гораздо искреннее. 
Ипридирчивеек фотографиям — публи- 
кую только лучшие. Tyr a настоящий 
фанат: обожаю снимать, сама фотогра- 
фироваться, к снимкам отношусь щепе- 
тильно, 


Не ставлю задачи стать 
полезной для всех, 

но убедилась, что моя аудито- 
рия разнообразна. Я не из тех, 
кто сидитдома сбигуди на го- 
лове и ноет, как тяжело тянуть 
на себе весь дом. Я легка на 
подъем. Вдохновляю, стимули- оау 
рую K движению, мотивирую ит acto nen T 


K TIO3HAHHIO нового. ВОДНОЙ КНИГЕ», 
ЛАРИСА СУРКОВА 


В 2016 году на премии «Мама 
года» я победила в номина- 
ции «Тгаме!-мама». 

Это бъло так приятно! Радуюсь, когда к 
моим рекомендациям прислушивают- 
са, потомучто честно и подробно пишу о 
том, где удобно отдыхать с детьми. 


УЗНАЙ БОЛЬШЕ ИЗ ЖИЗНИ ЗВЕЗД В 
РАЗВИВАЮЩИЙ ДОМ, 
BUSYHOUSE.RU 


РАЗДЕЛЕ «СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ» НА КОЛИ 
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Какие упражнения про- 

тивопоказани при ис- 

кривлении позвоночника? 
Ольга Стенько, 32 года 


При сколиозе есть ряд ограничений. В тре- 
нажерном зале исключите упражнения с 
весом — штангами, гантелями, блинами. 
Все это оказывает дополнительную нагруз- 
ку напозвоночник, что может привести к 
ухудшению текущей ситуации. Подбирай- 
те упражнения без веса и обращайтесь за 
помощью к тренеру. 

Также откажитесь от прыжков и бега, 
так как происходит прямая нагрузка 
на позвоночник и межпозвоночные ди- 
ски. Легкий бег возможен в зависимо- 
сти от степени искривления позвоноч- 
ника (нужно проконсультироваться с 
врачом). 

Рекомендуется исключить враще- 
ния туловища и наклоны, которые мо- 
гут привести к негативным последстви- 
ям. Избегайте командных видов спорта: 
хоккея, футбола, баскетбола, волейбо- 
ла. Нагрузка распределяется неравно- 
мерно, что грозит осложнениями. 


Насколько важна одежда 
и обувь Оля занятий 
фитнесом? В чем лучше 
ходить в фитнес-клуб? 
Марина Изотова, 22 года 


От выбора экипировки отчасти зависит эф- 
фективность занятий. Одежда должна быть 
вмеру свободной, не сковывающей движе- 
ний. Обратитевнимание и на ее качество — 
она должна дышать, отводить влагу. 

Если мъ говорим об обуви, тоздесь есть 
своя специфика. Для бега идеально подой- 
дут кроссовки с амортизацией и гелевыми 
вставками. Это позволит снизить нагрузку 
на позвоночник, Для силовых видов спорта 
выбирайте кроссовки сподошвой, расши- 
ряющейся от носка к пятке. Они обеспечат 
устойчивость при поднятии тяжелого веса. 


Кетеди. 


ДААНА 


ЧУКАНОВА, 
персональный тренер федеральной 
сети фитнесклубов 
«Территория Фитнеса» 


Часто слышу, что пе- 
ред тренировкой нужно 
растянуться. Как это 
правильно сделать? 
Руслана Замирова, 24 года 


Разминка — важная составляющая любой 
тренировки. Если хорошеньконе разогреть 
мышцы, это может привести ктравмам. fo- 
этому нужна растяжка, которая позволяет 
проработать все основные группы мышц. 
Все движения должны быть плавные, не 
нужно делать рывки, пытаясь увеличить 
‘амплитуду. Не должно быть болевых ощу- 
щений. Если вы готовитесь к силовой тре- 
нировке, то отдайте предпочтение дина- 
мической растяжке, которая способствует 
увеличению силовых показателей: вы тя- 
нетесь до максимальной точки, после чего. 
возвращаетесь в исходное положение. При 
статистической растяжке вы тянетесь до 
этой же точки и задерживаетесь в таком NO- 
ложении на несколько секунд. Последнюю 
лучше выполнять после тренировки. Пом- 
ните, что у каждого свой предел гибкости. 
Ненужно сразу садиться на шпагат. Pacta- 
гивайте мышцы постепенно. 


ФОРМА | вопрос — ответ 


Последнее время заме- 
тила, что стала сильно 
сутулитося. Что пред- 
принять для укрепления 
спины? 

„Екатерина Авзикова, 


Сутулость может быть связана с сидячим 
образом жизни и слабостью мышц спины: 
трапециевидными (верх), широчайшими 
середина) и выпрямителями (нижний от- 
дел). Для укрепления каждой из вышепе- 
речисленных мышц существует опреде- 
ленный блок упражнений. 

Хорошее упражнение для начинающих — 
гиперэкстензия. Его выполнение способ- 
ствует укреплению мышечного корсета. 
Техника проста: в верхней позиции обяза- 
тельно должна быть прямая линия, вта- 
ком положении нужно задержаться на не- 
‘сколько секунд. При наклоне вниз угол не 
должен превышать 60°. 

Для укрепления трапеций и верхней ча- 
сти спины подойдет тяга штанги к подбо- 
родку. Локти должны подниматься выше 
предплечий, штангу держите ближе ктелу, 
взгляд прямо. Ширина хвата меньшеши- 
рины плеч, мышцы пресса напряжены. 

При нарушении осанки лучше обратить- 
сякпрофессиональному тренеру, кото- 
рый оценит вашу физическую подготовку, 
состояние мышц ив индивидуальном по- 
рядке подберет упражнения, проследит за 
правильной техникой въполнения. 


Когда делаю упражнение 
«кошка», в позвоночнике 
что-то хрустит. Это 
хорошо или плохо. 


Снежана Завьялова, 32 года 


Хруст возможен в начале выполнения 
упражнений. Виной тому могут быть рез- 
кие движения. Попробуйте выполнять 
упражнение медленно и плавно, в таком 
случае не должно быть хруста. Обратите 
внимание на технику выполнения. 


РЕКОМЕНДУЕМАЯ ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ КАРДИОТРЕНИРОВКИ - ОТ 20 МИНУТ ДО ЧАСА, В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ЦЕЛЕЙ. ЕСЛИ 
ВЫ ХОТИТЕ ПОХУДЕТЬ, ТО ПРОЦЕСС ЖИРОСЖИГАНИЯ НАЧИНАЕТСЯ СПУСТЯ 25 МИНУТ КАРДИОЗАНЯТИЙ. А ДЛЯРАЗМИНКИ 
ДОСТАТОЧНО ПРОВЕСТИ 10-20 МИНУТ НА БЕГОВОЙ ДОРОЖКЕ, ЗЛЛИПСЕ ИЛИ ВЕЛОТРЕНАЖЕРЕ. 

Вопросы нашему эксперту вы можете присылать по электронной почте зетепоуа@ КИ. ги 
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Фото знитеввтоск. 


„ОМ — не мантра, а секс / Польза перфекционизма «Гороскоп на март 
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«Большинство из вас стакой легко- 
стьюзабивакт на себя, пытаются NO- 
ется впечатление — в кладовке у этих 
людей припратана еще одна жизнь... 
Иллюзия это, друзья мои!» — уверена 
Ника Набокова. Ее новая книга, KOTO- 
рая вышла в издательстве АСТ, – о том, 
как научиться принимать себя, строить 
жизнь, не оглядываясь на мужчин, ро- 
дителей и советы «самых умных». 


Ника НАБОКОВА 
КАК ПЕРЕСТАТЬ 


ЫТЬ. 
ом 


O GOOTTIEN чак тд 


«МАСКАРАД» 

В ТЕАТРЕ САЦ 

В Театре Наталии Сац — премьера! 
Балет «Маскарад» появился в афи- 
шев 2017-м, в год столетия леген- 
дарного спектакля В. Мейерхольда в 
Александринском театре и столетия 
революции, «Так театр отметил важ- 
нейшие события в истории театра 

и страны», - говорит худрук театра 
Г. Исаакян. В спектакле звучат: cio- 
ита к драме М.Ю. Лермонтова «Ма- 
скарад», сюита к пьесе Б. Лавренева 
«Лермонтов» и другие произведения 
А Хачатуряна. 


СКАЖИ МНЕ, КТО ТВОИ ДРУГ 

Не успела подумать, а подруга уже озвучила мысль; решилась на шопинг, а приятель- 
ница назвала цены на новые коллекци; захотела уединиться на день рождения, колле- 
ги пригласили в тихий отель. Стечение обстоятельств? Ничего подобного! По версии 
ученых, закономерность. По мнению специалистов Дартмутского университета (США), 
близкие люди понимают друг друга без слов. Их мозг легко синхронизируется в разных 
ситуациях, Так, исследователи из Института развития человека Общества Макса Планка 
установили, что, когда несколько музыкантов исполняют одно произведение, их мозги 
работают в согласии друг с другом, даже если сами музыканты играют разные партии. 
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ПУСТЯЧОК, 
А БЕСИТ 
Даже в самой дружной семье случают- 
са размолвки, и зачастую они вызва- 
ны банальными ситуациями. Так, по. 
данным исследования тренинг-центра 
«СЕКСРФ», 29 % женщин раздражает, 
когда мужчина копается в их телефо- 
не ичитает переписку; 25 % выводит из 
себя, когда мужчина единолично при- 
нимает решения, 20 % раздражают co- 
веты по дому, еще 20 % — постоянный 
контроль и, наконец, 6 % не нравит- 
‘ся, когда берут их вещи. Вроде пу- 
стяк, но бесит... 


21... 


Международный 
цень театра Лучшего 
повода для встречи 

с прекрасным 

и не придумать 


КАНИКУЛЫ НАЧИ- 
НАЮТСЯ В ОБЕД 

Что только ни придумывают отпускники, 
чтобы вместо псевдоотпуска сымитиро- 
вать времяпрепровождение всем наза- 
висть. Дело доходит до того. что некоторые 
выкладывают в сеть украденные фото из 
Интернета. Сейчасприоритеты измени- 
лись. Теперь модно выкладывать в соцсе- 
ти фото выходного дня, особенно если вы 
провели его вне дома, например, ездили 
на загородную экскурсию. Жители Нью- 
Йорка пошли еще дальше, устраивают 
каникулы B обеденное время — идут к KOC- 
метологу или в близлежащую галерею ис 
кусств. И тут же дают фотоотчет, 
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ПОРЯДОК 
ВЕЩЕ 


Текст: Вероника Туркина ———————— 


ЕСЛИ В ВАШЕМ ГАРДЕРОБЕ БЛУЗКИ РАЗВЕШАНЬ! СТРОГО ПО ЦВЕТУ, на рабочем 
столе предметы расставлены словно по линейке, а в автомобиле есть 
специальный карман для шоколада — ВЫ ПЕРФЕКЦИОНИСТ. Теперь нужно 
сделать так, чтобы ЭТО КАЧЕСТВО НЕ МЕШАЛО ЖИТЬ. 


ногиео пер- 
фекцион 
ме заявляют 
сгордостью — 
как о лучшем 
своем качестве. Хота на самом деле 
перфекционизм далеко не сильная сто- 
рона характера. Стремление доводить 
все до совершенства идет рука об руку 
стревогой и страхом, мешая полноцен- 
но жить нетолько самому перфекцио- 
нисту но и его окружению. Незра aÑ- 
чары, закрывая вакантное место, все 
чащепредпочитают перфекционисту 
оптималиста. 


Великие 

пер екционисты 
Однако бороться с перфекционизмом 
как сличным недостатком нужно раз- 
умно. У этого качества есть свои плю- 
сы и минусы, Если бы на светене было 
перфекционистов, могли бы мы сей- 
час слушать шедевры мировой музы- 
ки, восторгаться архитектурой Нотр- 
Дам-де-Пари или собором Василия 
Блаженного, летать на сверхскорост- 
ных лайнерах и пользоваться уникаль- 
ным изобретением нашего века — añ- 
фоном? Кстати, основатель компании 
Apple Стив Джобс бъл еще тот перфек- 
ционист! Он пристально следил за тем, 
чтобы микросхемы внутри устройств 
Арріебыли не просто технологични, но 
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и гармонично выстроены. Литерату- 
ра тоже не обошлась без перфекциони- 
стов. Говорят, Лев Николаевич Толстой 
переписывал свой знаменитый роман 
«Анна Каренина» несколько раз, пока 
Софья Андреевна не отнесла существ 
ющий вариант издателю. И надо CKA- 
зать, что это качество не имеет осо- 
‘бых гендерных различий. Женщины B 
перфекционизме не уступают мужчи- 
нам, а зачастую и превосходят их. Яр- 
кий тому пример — прообраз repon- 
ни фильма «Дьявол носит Prada» Анны 
Винтур, главного редактора американ- 
ского журнала Vogue. Ее чрезмерно за- 
вышенные стандарты испортили не 
одну жизнь подчиненных. 


Время не ждет 

Парадокс перфекционистов в том, что. 
зтилюди по-настоящему счастливы 

и несчастны одновременно. На этом 
противоречии бизнес-коучи научи- 
лись зарабатывать миллионные со- 
стояния, меняя качества и принципы 
охотников за совершенством. Цель та- 
кихтренингов — освободить перфек- 
ционистов ог одержимости все и всег- 
да делать только на отлично и сделать 
ихнемнож 

различие между зтими двумя лично- 
стями привел Тал Бен-Шахар в книге 
«Парадокс перфекциониста» Он го: 
ворит: «Перфекционист считает, что 


о оптимистами. Ключевое 


счастливая жизнь состоит из непре- 
рывного потока позитивных эмоций. В 
погоне за счастьем он отторгает нега- 
тивные эмоции. Он не позволяет себе 
печалиться из-за упущенной возмож- 
ности получить работу или ощущать 
глубокое чувство боли, которое следу- 
етза разрывом серьезных отношений. 
Оптималист допускает, что для живого 
человека негативные эмоции неизбеж- 
ны» Перфекционист отвергает реаль- 
ность, гдеесть место неудаче, все вре- 
мя находя шероховатостив том, что он 
делает. Стремление улучшить итак до- 
статочный результат нередко приво- 
дитктому, что вся работа теряет свою 
ценность, Ему кажется, что окружаю- 
щие обязательно увидят недостатки и 
будут критиковать его. И он доделыва- 
ет, доделывает, а время уходит, и KTO- 
то другой, кто более снисходителен к 
своим несовершенствам, получает все 
лавры. Ведь часто бывает важно сде- 
лать вовремя, а неидеально. 


В сетях z 
своих амбиций 

Главная беда перфекционистов, пожа- 
луй, в том, что в своем постоянном 
стремлении к совершенствованиюони 
ставят завышенные цели, По их поня- 
тиям, идеал может и должен быть до- 
стигнут любой ценой. Но реальность в 
своем многообразии и неоднозначно- 
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сти не желает подстраиваться под идеа- 
лы отдельных людей. Да и сам идеалист 
рано или поздно попадает в сети своих 
амбиций. Параллельно продуктивно- 
муперфекционизму движутся трево- 
таи страх несоответствия собственным 
завышенным ожиданиям и неудовлет- 
воренность результатом своего труда. 
Перфекционист, несмотря на всю свою 
гениальность, не знает, что такое успех, 
потому что его стандарты завышены 

и имеют мало общего с реальной жиз- 
нью. Не говоря уж о том, что перфекци- 
онизм провоцирует постоянный стресс, 
болезненное переживание внешней 
критики, низкую или неустойчивую 
самооценку, депрессию, синдром хро- 
нической усталости, профессиональное 
выгорание и кучу нервных патологий. 
Другая болезненная история — перфек- 
ционист-начальник, примером тому 
как рази может служить Анна Винтур. 


Не доводя до 
совершенства 

Однако перфекционизм — не приго- 
вор. Если очень постараться, то мож- 
но сбросить ссебя лишний груз OT- 
ветственности, достигнув в своих 
стремлениях разумной золотой се- 
редины. Предлагаю воспользоваться 
методом личной организации, заим- 
ствованным из бизнеса. Этот подход. 
напоминает методики гибкой разра- 
ботки программного обеспечения, ко- 
торые сейчас чрезвычайно популярны 
иужевышли за приделы инновацион- 
ной технологии, — это аріїе-метод, Его. 
принцип такой: как можно быстрее 
предложить минимальный удовлет- 
воряющий результат, а затем дораба- 
тывать его в тесном контакте с потре- 
бителем или заказчиком. То есть не 
‘искать совершенства сразу, опираясь 
на воображаемые запросы того, кто 
будет результат критически оценивать. 
А сначала выпустить продукт «в мини- 
мальной комплектации», изначально 
несовершенный, и затем реагировать 
уже на реальные потребности того, кто 
будетиметь сним дело. Ведь может 
оказаться, что недочеты, которые вам 
кажутся критичимми, не имеют ника- 
кого значения. 
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Лучше 

не начинать 

Беда перфекциониста не только в 
том, что бесконечные улучшения ме- 
шают ему закончить работу вовре- 
мя. Многие даже не приступают к 
задуманному, поскольку не верят, 
что смогут достигнуть совершенного 
результата. А никакой другой их не 
устроит. Неуверенность в возможно- 
сти достичь желаемого оказывается 
просто парализующей. Сбросить на- 
пряженность возможно только при 
понимании, что любое большое до- 
стижение складывается из множе- 
ства маленьких шагов. И если вы ча- 
сто пасуете перед величиной задачи, 
то используйте метод, который на- 
зывается «есть слона по частям», Это 
значит сначала выполняйте самые 
простые и приятные дела и только 
затем подступайтесь к сложным и 
малоприятнъм. Так быстрее можно: 
достигнуть результата, Но если вдруг 
снова опустятся руки, опять дели- 

те сложное дело на много простых. 
Ставьте себе маленькие цели, с кото- 
рыми вы точно можете справиться B 
течение одного дня. 


Справиться самостоятельно с 


перфекционизмом поможет ме: 
тод фиксации на бумаге. 
Научитесь вести дневник, чет 


ко распределять в нем свои 
дела на день и обязательно 
отмечать их завершение 
Записывайте, сколько време 
ни тратите на решение задач 
Оцениванте, стоило ли реше. 
ние таких усилий. 
Прежде чем приступить к во. 
площению нового проекта. 
оцените реальность сроков 
для его воплощения. 
Заранее подумайте, как 
выйти из ситуации, если вы 
не сможете выполнить рабо: 


ту на должном уровне. 


Из личного опыта 
Однаждвга с друзьями собралась в 
горы, и некуда-нибудь а вНепал на 
склоны Эвереста. Я отнюдь не спор- 
тсменка ибыла нев лучшей физиче- 
ской форме. На большой высоте, когда. 
уже к обычной нагрузке прибавилась 
горная болезнь, поход для меня стал 
невыносимым, Я перестала смотреть 
вверх, далеко ли до следующего перева- 
ла, просто договариваласьс собой еще 
на один шаг, а потом еще на один, итак 
ядостигла нашей вершины — перевала 
Чо Ла высотой 5420 м. Как говорят ки- 
тайцы, шаг за шагом дойдешь до цели. 


Ядерный удар 
критики 

Может быть, перфекционизм не был бы 
так мучителен, если бы его не сопро- 
вождала сильная, подавляющая кри- 
тика. Нас воспитывают через крити- 
ку, нам указывают на ошибки, делают. 
замечания, поправляют. Родители и. 
учителя искренне считают, что таким 
образом помогают нам стать лучше, ка- 
чественнее выполнять домашние зада- 
ния, писать без ошибок, лучше играть 
на фортепиано. Более того откуда-то. 
всоветском, а потом российском BOC- 
питании появилось опасение перехва- 
лить, Как будто похвала может както 
снизить мотивацию к учебе, зато кри- 
тика, наоборот, должна заставить ре- 
бенка «ощетиниться» и исправиться. 
Однако главная движущая сила разви- 
тия ребенка — этолюбопытство, дви- 
жение к познанию и освоению мира. 

И первейшая задача родителя и учите- 
ля— поддержать это стремление иобо- 
значить границы дозволенного и безо- 
пасного. И хотя современные дети уже 
воспитываются на новых принципах, 
мы свами, выросшие в советскую и 
постсоветскую эпохи, усвоили критику 
вкачестве основного механизма свое- 
то развития. И теперь нас не обязатель- 
но ругать, мы вполне успешно справ- 
ляемся с этой задачей сами, Именно 
поэтому перфекционистытак чувстви- 
тельны к внешней критике. Постоян- 
но активный внутренний критик — это 
довольно неприятно, но ему иногда 
‘удается если не отключить микрофон, 
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то во всяком случае снизить громкость. 
Когда же к внутренней критике при- 
бавляется внешняя, то эти два голоса 
взаимно усиливают друг друга, остав- 
ляя на душе настоящую ядерную зиму, 
где уже никакое стремление к разви- 
тию не выживает. 

Единственный способ справиться с раз- 
рушающей силой критики — это нара- 
щивать внутреннюю опору, развивать 
внутреннюю поддержку в противо- 
веспривычному внутреннему менто- 
ру не обесценивать свои достижения, а 
праздноватькаждую маленькую побе- 
ду. Чтобы это сделать, предлагаю прямо 
ссегодняшнего дня, сэтой самой мину- 
ты, практиковать похвалу себе за A10- 
бую мелочь, даже если она покажется 
незначительной. 


КИТЕ 
Соответствовать чужим ожиданиям — 
еще одна ловушка перфекционизм: 
Психологи утверждают, что перфек- 
ционизм — это бесконечное стрем- 

ление заслужить любовь родителей, 


ЦИФРОВОЕ 
ТЕЛЕВИДЕНИЕ 


если она переживается как неполная. 
Современем этотимпульс забывает- 
ся, мъ просто начинаем заслуживаљ. 
«любовь» всех других значимых пер- 
сон в нашей жизни: партнеров, на- 
чальников авторитетных личностей. 
Стараемся соответствоватьчужим 
ожиданиям. Чтобы противостоять 
этому желанию, советую выполнять 
упражнение «внутренние весы». Важ- 
нопомнить, что время и силы огра- 
ниченны, и каждый раз, выбирая CAC- 
лать что-то, чтобы хорошо выглядеть 
вчужих глазах, вы отнимаете ресурсы 
у собственных желаний и потребно- 
стей. Попробуйте мысленно взвесить 
то,что хочется для себя, и то, что нуж- 
нодля соответствия образу, Что пе- 
ревешивает? Иногда приложить уси- 
лия для того, чтобы нравиться другим, 
действительно важно и полезно, ино- 
гда это лишь привычка быть хорошей. 
Постарайтесь осознать, как исполь: 
сте свой жизненный ресурс. И это cra- 
нет первым шагом на путик внутрен- 
ней свободе. 


фекционизм 
вершенству то, что будет не лишним 
применятъв жизни. Ведь здоровый пер- 
фекционизм — это прекрасный стимул к 
развитию и улучшению результатов ра- 
боты. Важно только помнить, что в KO- 
нечном счете это иллюзия, манящий 
миф.Авнашей реальной жизни иногда 
нужно поставитьточку, выдохнутьи по- 
хвалить себя за то, что удалось, несмотря 
ни на что. Придерживаясьэтого прави- 
ла,перфекционист сможет хоть начуть- 
чуть, но изменитьмир, Учитель, стремя- 
щийся к идеалу, даст глубокие знания 
своимученикам, Врач-идеалист станет 
лечить не следствие, а причину болез- 
ни, депутат Государственной думы бу- 
дет принимать правильные законы 
щищающие избирателей. Словом, надо 
понять главное: перфекционизм — шту- 
ка полезная, он поможет покоритьно- 
вые вершины, но зацикливаться на нем 
нельзя, иначе можно пройти мимои не 
заметитьмного интересного в жизни. 


га есть в стремлении KCO- 


ТОРА ПЛАТНОГО ТЕЛ 
шшш Ве: 


КАРЬЕРА. 


«ГЛАВНОЕ — НЕ 
РАССУЖДАТЬ, 
А ДЕЙСТВОВАТЬ» 


Текст: Катерина Фадеева 


НАБЛЮДАЯ ЗА НЕЙ, ВСПОМИНАЕШЬ Старейшину Тильды Суинтон из 
«Доктора Стрэнджа». Ирина Хакамада порталы в другие измерения не создает, 
но с удовольствием рассуждает о том, КАК ПРЕОДОЛЕТЬ СЕБЯ и ПОЧЕМУ 
У ПРОГРЕССА ЖЕНСКОЕ ЛИЦО. 


О детстве 

и комплексах 

Идея менять себя, работать над со- 
бой первый раз пришла мне в 14 лет, 
когда я дошла до отчаяния. Я поняла, 
что увсех есть какие-то мальчики, а у 
меня нет. У всех много друзей, а у меня 
нет. Все красивые, а яне очень, Все под- 
ружки звонко общаются, а я не могу 
разговаривать слюдьми и вообще у. 


меня какой-то зажим бесконечный. 
Поскольку я читала много классиче- 
скойлитературы, как-то наткнулась на 
дневники Чехова, гдеон писал, что ре- 
шилвыжимать из себя раба по капле 
крови. И я тоже решила отжать. На это 
ушло 20 лет. Конечно когда речь идет 
о работе над собой, все всегда происхо- 
дит постепенно. Главное — нерассуж- 
дать, а действовать. 


О кино 

В новом фильме Сергея Мокрицкого. 
«Черновик», снятого по роману Сергея 
Лукьяненко, я играю политика. Роль 
почти эпизодическая, зато серье 
по сути, я играю саму себя, но в фан- 
тастическихусловиях, Моя героиня 
предлагает протагонисту этой истории 
узнать будущее страны, открыв некое 


ая: 
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окно в новый мир. Никакой эзотери- 
ки: чтобы овладеть информацией, она 
просто ворует документы у спецслужб, 
Да, она нарушает закон, зато информа- 
ция, которой в результате овладевает 
герой, помогает ему в дальнейшем CO- 
вершить важный поступок, Для меня 
эта тема личная. Я, конечно, не призы- 
ваю совершать преступления. Но глу- 


боко убеждена, что тот, KTO владеетин- 
формацией, владеет миром. 


О книгах 

Привычка к чтению у мена с детства, и 
это одна из самых моих насущных по- 
требностей. Мне интересна литерату 
ра, которая, играя вутопию или анти- 
утопию, рассказывает о сегодняшнем 
дне, Таковы, например, книги Сергея 
Лукьяненко. Таков, но по-другому, Вик- 
тор Пелевин. На меня очень сильное 
впечатление произвел его последний 
роман iPhuck. 

Если говорить о развивающей ли- 
тературе, то я всегда советую на 
чинать с первоисточников. Напр 
мер, с Лао-цзы, с мифов или хотя бы 
скниги «Тысячеликий герой» Джо- 
зефа Кэмпбелла о мировых мифах 
и легендах — о том, какие смыслы 


вних заложены. Это то, что а чи- 
таю и перечитываю. И это книги по- 
настоящему бесценные, к которым 
можно возвращаться снова и снова 
Кстати, на основании прочитаяно- 
тои осмысленного личномной этой 
каю в «Альпина пабли- 
шер» новую книгу о возможностях, ко- 
торые стоит использовать, чтобы быть 


весной а ввпту« 


успешным в непредсказуемых и TYP- 
булентных условиях. То есть таких, как 
сегодняшние, Она будет посвящена HH- 
туиции, эмоциональному интеллек- 
ту, общению свнешним миром, BHC- 
дрению элементов искусства в бизнес и 
началу новой жизни, так называемым 
рестартуи перезагрузке. Неговорю, 
что эта книга заменит чтение первоис- 


точников. Но она может помочь что-то 
прояснить, 


() тренингах 

и тренерал 

Технологическая революция, связан- 
ная сИнтернетом, взорвала современ- 
ный мир. O пула всех. Все no- 
чувствовали, что они живут в другой 
реальности. И тут уже нельзя надеять- 
абильные правила, KO- 
торые выучены вюностиили приобре- 


arno 


ся на какие-то 
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тены опытом. Мир меняется каждую 
секунду, и прогнозировать, в какую 
сторону он изменится завтра, невоз- 
можно, Причем это не переходный пе- 
риод, мы вступили в длинную волну, и 
в ближайшие 10-15 лет этот процесс 
будет только продолжать нарастать. 
Поэтому люди подсознательно по- 
нимают, что нужно развиваться, ис- 
пользуя личный потенциал. Это ощу- 
щение захватило абсолютно всех, 
дажев маленьких городах происхо- 
дит то же самое. Отсюда интереск 
тренингам по личностному разви- 
тию. 

Конечно, тренер тренеру рознь. Хо- 
роший тренер не просто дает инте- 
ресный материал, но подтверждает 
его собственным опытом. Если чело- 
век что-то (пусть даже много) читал, 
но ничего в этой жизни не делал, его 
лекции ценности не представляют, 
Яни за кем из современных ораторов 
специально не слежу, но с большим ив- 
тересом посетила лекцию Экхарта Ton- 
ле, онпсихиатр и одновременно фи- 
лософ, чьи взгляды сформированы на 
основе опыта древних и современных 
мыслителей. 


О конкуренции 

с компоотером 

Самал насушнал проблема, которал 
стоит сейчас перед современним че- 
ловеком, — это конкуренция сис- 
кусственным интеллектом. Компью- 
терные программы становятся все 
сложнее, более того, они занимаются 
самомодернизацией, и для того что- 
бы опередить искусственный интел- 
лект и быть востребованным на рын- 
ке, человеку нужно уметь делать то, 
что не может программа, А она может 
уже очень многое. Но компьютер не pe- 
шит проблему на уровне интуиции, на 
уровне предсказания вне формальных 
операций, вне логики и опыта. Ведь 
что, по сути, делает машина? Решает 
дачи простым перебором вариантов: 
да — нет. У человека есть еще и третья 
позиция — «может быть». И эта способ- 
ность творческого восприятия огром- 
ного информационного потока пока 
еще компьютеру недоступна. 
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06 освобождении 

от прошлого 

Если вы посмотрите на аудиторию хо- 
роших тренеров, увидите, что пода- 
вляющее большинство слушателей — 
молодые люди 18-35 лет. Почему так? 
Дело втом, что головы более взрослых 
людей слишком забиты личным опы- 
том, а опытному человеку трудно ото- 
рваться от прошлого и воспринять HO- 
вое, Молодежи с ITUM проще: у них 
особого опыта нет, их ничего не сдер- 
живает, они смело рвутся вперед. 

Аля того чтобы чему-то научить- 
ся, нужно отмежеваться от прошлого. 
Чтобы заполнить, нужно сначала стать 
пустым, — об этом говорилиеще дао- 
сыи буддисты. Или более навязчивая 
современная формулировка: выйти из 


У НАС МУЖЧИ- 
НЫ ВЫБИРАЮТ 
ПАРТНЕРШ 
ПОМОЛОЖЕ, 

А В ГЕРМАНИИ 
ЭТО НЕПРИ- 
ЛИЧНО 


зоны комфорта. То есть разрущить и 
построить заново. Разрушать, как ни 
‘странно, сложнее, поэтому из богов ин- 
дусы почитают больше не Брахму — 
зидателя, а Шиву — разрушителя. Мир 
нужно воспринимать не только опы- 
том, но и своим телом, своей интуици- 
ей, своим подсознанием. Если это про- 
исходит, человек легко учится новому, 
при этом старое — опыт — никуда не 
девается. Но подключается в новом ка- 
честве и это новое обслуживает. 


О теле и духе 

Я, конечно, за то, что в здоровом теле — 
здоровый дух. Но тем не менее считаю, 
чтофизическая культура и спорт — это 
одно,а философия — другое. Поэтому 
отношения с йогой у меня не сложи- 
лись. Чтобыглубоко ею заниматься, 
надо жить совершенно по-другому, а 

в Москве это невозможно. Поэтому в 


определенный момент я заменила йогу 
на профессиональный пилатес с AHY- 
ным тренером высокого уровня. Там 
есть элементы йоги, балета, фитнеса и 
упражнения на развитие баланса. При 
этом речь идет о чистом спорте. Для 
меня такой подход более органичен. 


О местах сили 

Москва — мой город, потому что я 
здесь родилась и потому что я человек. 
большого мегаполиса, Из всех городов 
мира мнеближе всего такие, как Банг- 
кок, Гонконг, Токио, Нью-Йорк или Aon- 
дон. В определенной степени Париж. 
Но его я больше рассматриваю как TO- 
род для впечатлений, а не для жизни. 


О гендерных 
стереотипах 
Женщина, конечно, утверждается с 
каждым годом все более активно. Она 
легче воспринимает все новое и с боль- 
шим интересом обучается, у нее нет 
лишних честолюбивых барьеров. По- 
смотрите вокруг: на тренингах, в за- 
лахискусства, в кинотеатрах, на вы- 
борах, гдехотите — женщин больше. 
Мужчина ведет себя совершенно ина- 
че: он привык работать схемами, опи- 
parcs на прошлое свое положение. Это. 
все мешает ему быть прогрессивным. 
Ипозтому, конечно, женщина начина- 
етего подрезать, Однако до бизнеса эта 
тенденция еще толком не докатилась. 
Поэтому руководящие позиции для. 
женщин вроде как есть, но при этом на- 
блюдается дискриминация даже по до- 
ходам. Косвенная, но во всех областях. 
Женцина и мужчина с одними и теми 
же компетенциями, талантом, на од- 
ной и той же позиции не равни. 06- 
щество женщине пътается заплатить 
меньше, амужчине — порой больше, 
чем он заслуживает, Я даже на себе это 
чувствую, когда, например, торгуюсь 
по поводу издания книги или ведупе- 
реговоры с тренинговымиагентствами, 
когда назначаю гонорар для своихлек- 
ций. Несмотря нато что я человек пу- 
бличный, ощущаю эту подсознатель- 
ную дискриминацию: «Баба есть баба» 
Но если абстрагироваться от биз- 
неса, то в реальной жизни кто более 
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счастливый, подвижный, кто не заци 
кливается на комплексах и старается 
отних избавиться? Если вы возьмете 
срезумных людей — где-то 25 % обще- 
ства, — вы увидите, что лидирующие 
позиции по такому стилю и отноше- 


нию к жизни занимает женщина, 

Эта активность женщины и инерт- 
ность мужчины меняют современную 
семью. Как сэтим бороться, я не знаю, 
Ол 


гирургии 

Бьюти-индустрия развивается, у пла- 
стики появляются альтернагивы, 

я считаю, что их, конечно, надо HC- 
пользовать. Альтернативные проце- 
дуры, какие-нибудь сложные токи, 
например, действуют меньшее ко- 
личество времени (максимум год- 
полтора), а стоят безумно. И если 


подсчитать расходы, то получает- 


ся, проще сделать пластику — в Рос- 
сии она стоит дешевле. Но! В пласти- 


ке не прощается ошибка, а все эти 
процедуры гуманные. Поэтому по 
болъшому счету я предпочитаю аль- 
тернативу. Не отрицая при этом пла- 
стической хирургии, если подходить 
к ней с умом. 


Чего я точно не приемлю, так это 
играть в пластику чуть ли нев 30-35 
лет. Сначала женщина делает грудь, 
потом скулы, потом дело доходит до 
носа, ягодиц, липосакции. На мой 
взгляд, это бред. Потому что, если вы 
неправильно питаетесь и незанима- 
етесь спортом, ничего вам не помо- 
жет.Вы будете переживать мучитель- 
ные операции, а потом все вернется 


Я считаю, пластика хороша, но толь- 

ко когда речь идет нео теле, аолице, 

шее и глазах. И только тогда, когда твоя 
слиты 


внешность - твой заработок. Е, 
публичный человек 

Аеще бывает, чтомужчина бро- 
сает женщину лет в 50. Она остается 
одна, и ей хочется новую жизнь на- 
чать, найти новую любовь, Если ты 
живешь в России, где мужчины по 


определению выбирают партнерш 


моложе, пластика может помочь. Не 


могус 


зать, что мие это нравится, 
на мой взгляд, это дискриминация и 


СМОТР 
ФИЛЬ 
«ЧЕРНОВА 
ВЕСНОЙ 
В КИНО 
ГЕАТРАХ 


варварство. Если вы возьмете Герма- 
нию, например, там вообще считает- 
са неприличным жениться на KCH- 
щинах сильно моложе. 


В 90-е, когда я вошла в политику, 
придерживалась протокола, со- 
гласно которому депутат дол- 
жен быть одет в темное. Плюс 
была подстрижена неожидан- 
но очень коротко, и пришлось 
менять стиль на унисекс, а это 
почти всегда черный. Co вре- 
менем привыкла, 


Что касается моды в целом, 
мне нравятся российские ди- 
зайнеры. У них, может быть, 
нетакловко все выполнено, 
ноте идеи, которые они вы- 
ражают, мне кажутся про- 
двинутыми. Классический 
роскошный или женствен- 
ный стиль — не мое совсем. 
Я могу, конечно, надеть TA- 
кое платье, если иду в кон- 
сервативнуло тусовку, Мой 
стиль — это Елена Макашова, с 


которой мы сотрудничаем, и, KO- 
нечно, все голландцы. Когда нет 
декольте, когда не полчеркивают- 
ся бесконечно бедра игрудь, но при 
этом ты выглядишь очень элегантно. 
О музы! 
Музыка сопровождает меня послед- 
ние пять лет так серьезно, что это уже 
превратилось в хобби. Дело в том, что 
ямного летаю и мне нужно спать в 
самолете, 


амузыка очень хорошо рас- 
абляет. Плюс люблю танцевать. 

В свое время интересовалась за- 
падным роком, слушала Pink Floyd, 
Led Zeppelin, Deep Purple. Потом yn- 


сл 


огда он бъл 


леклась русским роком, 
свободным, протестным и нес огром- 
ный смысл. Бутусов, Гребенщиков, 
Шевчук... До сих пор я их люблю ду 


шевно. 


Но истинное мое увлечение сей- 
час — разные направления злектрон- 
ной концептуальной музыки, ярким 
представителем которой является, 
например, композитор Клаус Шульц, 


ПСИХОЛОГИЯ 


простая история 


По велению душ 


Текст: Дарья Максакова — 


У КАЖДОГО ИЗ НАС ЕСТЬ МЕЧТА. Кто-то грезит о покорении Эвереста, 
кто-то представляет себя хозяйкой роскошной виллы. А Я ВСЕГДА 
ХОТЕЛА ПЕТЬ, НЕ ПРОСТО ПЕТЬ, А ПЕТЬ В ОПЕРЕ. И в один прекрасный 


театр меня привела 6a 
бушка, мы слушали «Лю- 
бовьктремапельсинам». 
Это было самое яркое roc- 
поминание моего детства, 
Сцена, артисты, декорации, аглавное 
красивые голоса меня привели в пол- 
горг C Toro времени я слушала 
дом удобном 
ыхвтеатр. 


ный ВО 


только классику, при к: 


случае звала своих род 


Я мечтала о сцене, А мои родственни 
ки считали это блажью и не хотели 
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день моя мечта сбылась. 


слушать ни о какой певческой карье- 
ре.Послешколы у меня былодва пути: 
поступить вмедицинский (со сторо- 
ны мамы все родственники были вра- 
чи) либо на журфак (продолжать дело 
семьи папы) Я выбрала журфак спри- 
целом. Еслинедано стать певицей, буду 
писать о музыке, Помните историю о 
борщике мусора B 
еди, увидев челов 

ка сметлой в руках натерритории KOC- 
мического центра, спросил: «то вытут 
делаете?» Рабочий ответил: «Господин 
президент, я помогаю в запуске челове- 


коне Кеннеди и 


кав космос» И я хотела приблизиться к 
сцене, Кстати, психологи утверждают, 
что путькмечте можно сократить, если 
правильно оформить желания и Tipo- 
чувствовать их. Мне казалось если ста- 
нумузыкальным обозревателем, осу- 
ществлю свою мечту. 


Вуз а окончила в канун миллениума 
Для русского оперного искусства это 
были нелучшие времена. После распа- 
да Советского Союза современная опе- 
ра почти исчезла из репертуаров poc- 
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сийских театров. А к началу нулевых 
некоторые наши композиторы нача- 

ли ставить оперы за рубежом. О чем 
было писать музжурналисту? При- 
шлось уйти втлянец, Писала в разные 
издания — неплохо зарабатывала, име- 
ла перспективы, Но радикальное искус 
ствои светская суета, коммерческий 
блеск и передовая мода — всето, чем. 
жилглянец, наводили на меня тоску. 
Даинемое это... Хотелось получать удо- 
вольствие отработы. А не житътак, как 
большинство из нас. Несутся к своей 
цели, а дорогу к этой цели не замечают, 
не успевают даже расслабиться, остано- 
виться и посмотреть, что происходит во- 
кругда просто получить кайф. Потому 
что все время люди думают: а что будет 
дальше? Получу ли вакантноеместо, ко- 
торое принесет мне деньги, успех, авто- 
ритет? Нет, авторитетне обязателен. Он 
нев цене. Главное — деньги, они и благо- 
получие обеспечат, иавторитег укрепят. 
Получилось сколотить капитал — о,я 
молодец! Bce rouno рассчитал.Нуаесли 
не получится занять доходноеместо, 
тогда отчаяние и признание себя лузе- 
ром.Потому что нетуда пошел, не смог 
приспособиться под обстоятельства, Зря 
потратил время. Начать сначала уже 
поздно, да и силы нете, Придется дожи- 
вать волочиться по жизни, принимая 
происходящее безропотно. Нозто не 
моя история. У меня была цель, и я зна- 
ла, где-то на уровне подсознания знала, 
что добьюсь своего. 


Вечер в Большом 
Вскоре произошло событие, которое 
кардинальноизменило мою жизнь, Мне 
заказали интервью с довольно извест- 
ным стилистом. Я позвонила, догово- 
риласьо времени и месте встречи, Нок 
назначенному часу он не пришел. По- 
звонил спуста три часа и перенес встре- 
чуна часночи, потому что у него paH- 
ний рейси ему удобнее поговорить со 
мной по дороге в аэропорт. Нувот прямо 
президент Российской Федерации! Mep- 
вая моя реакция — послать звезду куда 
подальше, но «дорогая редакция» ждет 
эксклюзив, Ия его сделала. 

После бессонной ночи лечу в редакцию, 
пишу материал, сдаюглавреду — и до- 
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мой, спать. А дома ждет сюрприз от. 
мужа — билет в Большой на«Любовьк 
трем апельсинам». Я слушала любимую 
музыку и плакала. Это были слезы вос- 
торга, радости и счастья. На фоне Bean- 
чия Большого, божественной музыки и 
тармонии мелкой показалась моя рабо- 
та. Даже примитивной. Ну всамом деле, 
какого черта я должна пресмыкаться 
перед взбалмошным стилистом, кото- 
рый, уж если быть до конца честным, 
двух слов связать неможет. À MHE HYK- 
носделать из него интеллектуала, вло- 
жить в его слова свои мозги.Кому нуж- 
Haara фалыць? Только самому стилисту, 
который благодаря мне круто повысит 
свою самооценку, прочитав, как он кра- 
сиво все сказал? В общем, немое это, 

И нестоит успокаивать себятем, что со 
временем придет понимание профес- 
сии, все встанет на свои места. Не вста- 


СВЕТСКАЯ СУЕТА, 
КОММЕРЧЕСКИЙ 
БЛЕСК И ПЕ- 
РЕДОВАЯ МОДА 
НАВОДИЛИ 
НА МЕНЯ ТОСКУ 


нет. Атратитьдни жизни наерундуяне 
хотела. В общем утром я приняла реше- 
ние найти дело по душе. Не сочтите за 
пафос. Так бывает, когда находит озаре- 
ниесмысла жизни. 


Прозрение 

Я уволилась из редакции и через не- 
сколько дней улетела в Австрию. 

B Венской опере слушала сокрови- 

ща мировой оперы: Евгения Онегина» 
Чайковского, «Макбета» Верди, «Арио- 
данта» Генделя. И мечтала отом, чтобы 
жизнь постоянно меня BOT TAK же YAMB- 
ляла, давала возможность получать HO- 
вый опыт. Мне уже бмло недостаточно 
поглядывать на сцену со стороны зри- 
тельного зала. Я хотела участвовать B 
этом волшебстве (опера дляменя всегда 
была чудом), мечтала исполнять соль- 
ные партии. Вернувшись в Москву, за- 
писалась на курсы академического BO- 
кала, Три раза в неделю — занятия с 


преподавателем по вокалу и раз в не- 
делю — сконцертмейстером. Через год. 
поступила в Консерваторию и впод- 
неуспешно ее закончила. И вот ког- 
даяпоймала своего журавля, тути на- 
чались настоящие испытания. Меня не 
брали нив один театр. Появлялись про- 
теже, организовывали встречи с режис- 
сером, дирижером, администратором. 
Они источали бодрость и наглость A B 
культурном смысле представляли со- 
бой вавилонское столпотворение и все 
договоренности сводили либо к очень 
большим деньгам, либо, извините, к по- 
стели. Я такие варианты не рассматри- 
вала. После двух лет хождений по му- 
кам начала отчаиваться, Теряла веру 
всебя, разочаровывалась в профес- 

сии, воздушный замок рушился. Я ис- 
кала выход из ситуации, и однажды CO- 
вершенно случайно мне вруки попала 
книга одного из экономических мыс- 
лителей современности Дова Сайда- 
мана «Ном, Как отношение определяет 
результат», Он убедительно рассужда- 
ет, что мы достигаем цельтолько тогда, 
когда сосредотачиваемся не на том, что 
делаем, анатом как. То есть наше отно- 
шение определяет наши результаты. И я 
подумала, что заниматься любимым 
делом необязательно на большой сце- 
не. Есть еще масса вариантов, где можно 
раскрыть свой талант, наслаждаться са- 
мим процессом достижения цели.При 
этом получать гораздо больше, не за- 
висеть откнутови пряников внешнего, 
довольно переменчивого мира. 


Путь к счастью 

‘Сейчас я работаю преподавателем во- 
кала в обычной московской школе. 

В этом году у мена первый выпуск, и 
мои ученики нацелены на достижение 
высоких результатов. Возможно, кто-то 
из HHX через несколько лег станет COAH- 
стом Большого. И тогда я буду абсолют- 
но счастлива, потому что моя мечта ис- 
полнится, Наши успехи определяют не 
только собственные достижения, нои 
результаты нашего труда та самая win- 
міп-стратегия, которая так ценится в 
бизнесе. Я верю, что только так можно 
оставаться в ладус собственным «дни 
быть абсолютно счастливой. 
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ПСИХОЛОГИЯ!" секс 


Успетъ 
за 15 минут 


Текст: Василиса Август 


У жителей Сан-Франциско, Мельбурна и Лондона — НЬЮ ЭЙДЖ В СЕКСЕ. 
НАЗЫВАЕТСЯ «ОРГАЗМИЧЕСКАЯ МЕДИТАЦИЯ». Говорят, один сеанс дает 
такой прилив энергии, что после него можешь свернуть горы. КОЕ-КТО ДАЖЕ 
ПРЕДЛАГАЕТ ДЕЛАТЬ ПЕРЕРЫВ НА ОРГАЗМ для повышения 
работоспособности. Переходим к теории. 


= 


Ring For 


SÉX 


юлия 
ТОЛМАЧЕ ВА, 


психолог-сексолог, 
тренер Школы Интимной 
Гармонии 


разу оговоримся: оргаз- 
мическая медитация 
(сокращенно — «ОМ» с 
индуистской и ведиче- 
ской традициями, почи- 
тающими ОМ как священный звук и 
мантру великой небесной силы, ни в 
прямом, ни в косвенном смысле не пе- 
ресекается. Даже и рядом не стояла. 
Создатель новой сексуальной практи- 
ки «ОМ» — самая обыкновенная KEH- 
щина, американка Николь Дедон, 
секстренер, автор книги Slow Sex. Она. 
называет себя основательницей «Дви- 
жения неспешного секса», Упор в нем 
делается на том, чтобы женщина по- 
лучала физическое удовольствие, а 
любовь, романтические отношения, 
флирт и прочие нежности в этом деле 
совершенно лишние. «Женщина ста- 
нет по-настоящему свободной, лишь 
став хозяйкой своей интимной жиз- 
ни» — заявляет Дедон в своих много- 
численных интервью, Такая позиция 
легла в основу создания ею специали- 
зированного центра ОпеТаѕіе в Can- 
Франциско, где изучают оргазм. Разу- 
меется, не только теоретически. 


ОТ ПЕРЕСТАНОВКИ 
МЕСТ... 

Итак, в один прекрасный день госпо- 
жа Дедон решила проверить на живу- 
честь всем известный математический: 
закон «от перемены мест слагаемых 
сумма не меняется», Ее вдругосенило 
соединить воедино все фишки совре- 
менности, чтобы в конечном итоге на- 
учить всех вокруг испытывать оргазм 
ипревратить его в источник силы и 
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энергии для других сфер жизни чело- 
века, «Причем тут оргазм, когда на ра- 
боте грозят сокращением штата, сын- 
подросток дома неночует, аот мужа 
вы уже сто лет ни одного комплимен- 
та не слышали?» — спросите вы. Дедон 
посоветовала бы вам источник всех 
бедискатьв оргазме. А точнее, в его 
отсутствии. Нег оргазма — ваши вну- 
тренние батарейки быстро садятся, а 
подзарядить их нечем, Есть оргазм — 
энергетический потенциал неиссяка- 
ем, а вы деятельны, успешны и свобод- 
ныво всем. Даже ввыборе партнера. 
‘Согласно теории Дедон, зарядиться 
сексуальной энергией, а она считает- 
сясамой мощной и самой творческой, 
можно в любое время и в любом ме- 
сте. А чтобы получить оргазм легкой 
‘быстро и при этом повысить собствен- 
ный энергетический потенциал, важ- 
нопомнить пресловутый математиче- 
ский закон, толькопереложенный на 
сексуальную основу: от «перестанов- 
ки» партнеров оргазм не меняется. Вот 
такой нью-эйдж... 


ЧТО ОБЕЩАЮТ? 
Всем тем, кто безуспешно ищет Op- 
газм (а таких «исследователей», соглас- 
ностатистике, каждый второй на пла- 
нете), секс-гуру обещает назвать явки 
и пароли. Всем тем, у кого нет ни мгно- 
вения на этот блокбастер, гарантиру- 
етуложиться всего-то в 15 минут. Тем, 
кто ищет вэтом высший смысл, су- 
лигукрепить эмпатию и качественно 
улучшить отношения между партне- 
рами. Ну ивишенка на торте: все это 
человек получает за «божеские» 
деньги — 150 долл. за сеанс. 


ГЛАВНОЕ — 
ОВЕРЬСЯ МНЕ 
Дов из десяти (число может ме- 
няться) мужчин и женщин прихо- 
AMT K тренеру на вводную лекцию. Он 
подробно рассказывает обо всех пре- 
мудростях женского оргазма, под- 
робно останавливаясь на строении 
клитора. Особый акцент — на психо- 
логии доверия и достижения гармо- 
нии в постели. Затем собравшиеся 
разбиваются на пары (если у кого-то 


нет партнера — не беда, на время ce- 
минара им становится один из уче- 
ников). Девушка раздевается ниже 
пояса (мужчина при этом остается 
одетым), ложится на мягкий мати за- 
крываетглаза. А дальше самое инте- 
ресное (добропорядочным девушкам 
лучше не читать): мужчина надева- 
етна руку перчатку, наносит на па- 
лец смазку и по таймеру приступает K 
делу — доводит партнершу до оргазма 
(или хотя бы приближает к этому со- 
стоянию), время от времени погляды- 
вая на часы. У него только 15 минут и 
не секунды больше. И он должен уло- 
житься в это время. Что в итоге? Ca- 
мые распространенные комментарии 
женщин после практики «ОМ» «Я на- 
училась чувствовать себя», «Я пере- 
стала бояться показать свою слабость 
перед мужчиной». И мужчин: «Я стал 
по-настоящему понимать женщин», 
«Наши отношения с подругой стали 
более доверительные», Тех, кто «ниче- 
то непочувствовал», «чуть не прова- 
дилса сквозь землю от стыда», «ока- 
зался в шкуре подопытного кролика» 
гораздо меньше. По крайней мере, 
если верить людям на слово, А в AAH- 
ном случае на разумную оценку этой 
практики полагаться как-то не совсем 
надежно, да и неуместно, наверно. 


ИНТИМНЫЕ 
ПОДРОБНОСТИ 

под ъклив, становится понятно, 
что оргазмическая медитация — не 
что иное, как воплощение всем из- 
вестной пословицы: все новое — хоро- 
шо забытое старое. Во всяком случае, в 
Древнем Риме подобные оргии были. 
Но под другим соусом — вседозволен- 
ности и свободы. Сейчас подают как 
знергетик. Но насколько этична по- 
пытка и как оценивают ее сексологи? 
Разбор техники «ОМ» устроила Юлия 
Толмачева. 

V очем ГОВОРЯТ. На семинар может 
прийти кто угодно — в прямом смысле 
слова. Это может быть и пара, которая 
спустя десять лет отношений вдруг B 
один момент поняла, что хочется чего- 
то новенького, и первокурсник-дев- 
ственник, иженщина с проблемами 
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ПСИХОЛОГИЯ! секс 


интимного свойства. То есть. 
публика в высшей степени 
разношерстная. Сами пони- 
маете, эти люди приходят на 
лекцию с разными потреб- 
ностями. Кому-то нужно Bbi- 
сказаться и получить советы, 
как разнообразить сексуаль- 
ную жизнь. Кому-то надо в 
принципе читать лекцию 
«Оргазм от а до я». А KOMY- 
то и вовсе требуется помощь. 
очень серьезная, которая не 
ограничивается одной «об- 
щественной» консультацией. 


У' КАКТОВОРЯТ. Словесни- 
ки, заслышав сленгадептов 
«OM», плакали бы. Ей богу! 

У практикующих не при- 
нято называть вагину ваги- 
ной, пенис пенисом, а про- 
никновение пенетрацией. 
Здесьзвучат слова «киска», 
«член» и еще жестче. Чест- 

но говоря, мне кажется со- 
мнительным использова- 
ние подобных низкопробных 
терминов. Кстати, чем глубже, эмоци- 
ональнее отношения в паре, тем ме- 
нее приемлемой становится подоб- 
ная лексика (я сейчасговорю о людях 
свъсоким уровнем интеллектуалвно- 
го развития). То есть если вы не готовы 
обогащать свои знания в области сек- 
са подобным словарным запасом, то, 
наверно, стоит остаться дома и больше 
никогда не вспоминать «ОМ». 


И АУДИТОРИЯ. Если вы пришли со CBO- 
им любимым человеком, 50 % сомне- 
ний отпадает (в конце концов, когда и 
где займешься петтингом после прелю- 
дии ввиде лекции — для разнообразия 
некоторым парам такой вариант раз- 
вития событий вполне может подой- 
ти). Аесли вам достанется тот самый. 
девственник? Поверьте, его «очумелые 
ручки» врядли окажутся «золотыми»... 
Аесли в паре с вами окажется и вовсе 
психически нездоровый человек? Ведь 
никто на вменяемость этих людей не 
проверяет. И чем закончится подобная 
практика, нетрудно предположить. 
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американок 
настраиваются на 
эротическии лад 


бокалом вина или 
шампанского 


У' ОБСТАНОВКА. «Женщина снимает 
‘одежду ниже пояса, ложится на мат 

и закрывает глаза» — все более-менее 
приемлемо в этой схеме, если не счи- 
тать того, что на совсем небольшом 
расстоянии от вас находится еще He- 
сколько таких же пар. А если вы приш- 
ли без партнера, то еще и незнакомец 
в непосредственной интимной близо- 
сти. Конечно, кого-то это может устра- 
ивать и даже заводить, но, положа 
руку на сердце, женщин, которые хо- 
датна прием к гинекологу-мужчине, 
нетак-то уж и много, не говоря уж о 


тех, кто может достичь дзена 
втаких «полевых» условиях. 


V ОРГАЗМ. На самом деле все 
эти рассказы о точках на- 
слаждения лично у меня вы- 
зывают смех. Да, они суще- 
ствуют, но точного «адреса» 
не имеют. Кто сказал, что со- 
средоточение нервных окон- 
чаний конкретно у этой 
женщины находится в верх- 
нем левом секторе клито- 
ра? Это заявление настоль- 
ко же абсурдно, насколько 
утопично утверждать, что 
за пару-тройку лекций мож- 
но научиться доставлять и. 
испытывать струйный ор- 
тазм, Мне кажется, эти секс- 
коучи напрочь забыли отом, 
что из себя в принципе пред- 
ставляет клитор, Но главное 
даже неэто, а то, что точ- 
ка возбужденияу женщины 
может быть банально на ми- 
M зинце правой ноги или CAC- 
вой стороны шеи. 
У ВРЕМЯ. На достижение оргазма aa- 
ется 15 минут — ни больше ни мень- 
ше. Честно говоря, мне очень хочется 
познакомиться с девушкой, у которой 
через 15 минут «общения» с незнако- 
мым мужчиной, да еще в окружении 
нескольких пар «практикантов», слу- 
чится оргазм, Даже если поклонники 
«ОМ» не лукавят, говоря, что в их прак- 
тике достижение оргазма не самоцель, 
мне сложно поверить вто, что за 15 
минут случится чудо и «мир заиграет 
другими красками». В данном случае, 
как мне кажется, от съеденного пи- 
рожного будет эндорфинов больше. 


` 


У MHE W ЕЩЕ РАЗ MHE. Практика «ОМ» 
убирает из отношений элемент apre- 
ра — того самого пресловутого «ты 

мне — ятебе», ведь в большинстве CAY- 
чаев женщины воспринимают секс как 
обязанность. То есть жена решается на 
эротический массаж прочие нежно- 
сти только для того, чтобы сделать сво- 
ето мужа счастливым. В момент ор- 
газмической медитации, для которой 
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нужно всего две составляющие — 
человек с пальцем и человек склито- 
ром, — ситуация полностью меняет- 
ся. Мужчинаконцентрируется на том, 
чтобы сделать женщине приятно. Она, 
соответственно, полностью отдается. 
процессу. Сомнительное удовольствие, 
на мой взгляд. Причем для обоих. 


V ПОДМЕНА ПОНЯТИЙ, Начнем с 

того, что такое медитация. Медита- 
ция – это состояние самосозерца- 
ния, сосредоточения, с конечной це- 
лью достигнуть некоего прозрения. 
В данном контексте «ОМ» представ- 
ляется мне кондитером, который ре- 
шил завернуть модные слова в краси- 
вый, но бесполезный фантик, Судите 
сами: созерцания никакого (напоми- 
наю,вы лежите раздетая ниже пояса, 
а ваши глаза завязаны), сосредоточе- 
ния, когда вокруг пыхтящие и стону- 
щие, — тоже. Где взяться прозрению? 
В сексуальной практике существует. 


такое упражнение, как мастурбаци- 
онный тренинг, Обычно оно назна- 
чается женщинам, у которых в силу 
тех или иных причин нарушен оргаз- 
мический процесс, Так вот, клиентке 
дается задание в определенное вре- 
мя (каждый день или через день) из- 
учать своетело. Сначала просто тро- 
гать и гладить себя, потом смотреть 
насебя обнаженную в зеркало, по- 
том смотреть на свои половые Opra- 
ны, потом прикасаться к ним, Таким. 
‘образом женщина постепенно разре- 
шает себе получать удовольствие. По- 
моему, этому процессу куда больше 
подходит эпитет «медитативный», чем 
дуэту в практике «ОМ». 


ВМЕСТО 
ПОСЛЕСЛОВИЯ 

И все-таки спасибо создателям «ОМ», 
что затронули тему женского оргаз- 
ма. Действительно, до поры до вре- 
мени считалось, что получение удо- 


у 
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вольствия в сексе — это прерогатива 
мужчин, а женщина — лишь инстру- 
мент для этого. И дело не только в по- 
знании себя, а в банальных эндор- 
финах иокситоцинах. Этот коктейль 
отвечает за то, что любой нормаль- 
ный человек называет отношениями: 
верность, нежность, привязанность. 
Здорово, что эта практика сподвига- 
ет женщин учиться приближаться 
коргазму, а, соответственно, может 
быть, когда-нибудь и чаще его испы- 
тивать. Во-вторых, отдельная благо- 
дарность за акцент на клиторе. Как 
известно, шансы отыскать тот самый 
оргазм здесь куда выше. На этом, по- 
жалуй, плюсы закончились. По край- 
ней мере, для жителей нашей стра- 
ны. Все-таки мы народ парный и не 
слишком любим выставлять эмо- 
ции напоказ. А в данном случаеэто к 
лучшему — в парной медитации ор- 
тазм куда качественней, чем в «обще- 
ственной», 


«КРАСНАЯ ЛИНИЯ» – 
безусловный лидер 
в категории 
интимного ухода 


ЖИДКОЕ 
дляинтиин: 


А ГИГИЕНЫ 


РЕКОМЕНДОВАНО ГИНЕКОЛОГАМИ И ДЕРМАТОЛОГАМИ ДЛЯ ЕЖЕДНЕВНОГО УХОДА 


ПУТЕШЕСТВИЕ 


ОТЕЛЬ-КУРОРТ 


САНКТ-ПЕТЕРБУРГ — КРАСИВЕЙШИЙ ГОРОД ЕВРОПЫ. Здесь назначают 
деловые встречи и приезжают за культурной программой. Остановитесь 
в Solo Sokos Ноге! Palace Bridge и ОТДОХНИТЕ ПОСЛЕ ПРОГУЛОК ПО 
ГОРОДУ В АТМОСФЕРЕ НАСТОЯЩЕГО СПА-КУРОРТА. 


ородской курорт Solo Sokos 
Hotel Palace Bridge распо- 
ложился в самом центре 
Петербурга, в пешей ao- 
ступности от главных до- 
стопримечательностей города. При- 
ятный интерьер отеля сочетает в себе 
детали архитектуры МІХ века (часть 
здания принадлежала знаменитой ку- 
печеской династии Едисеевых) и co- 
временные решения в скандинавском 
стиле. Отель располагает 324 простор- 


ными номерами со всеми удобствами 
и прекрасными возможностями для 
полноценного отдыха, 


ЖЕМЧУЖИНА ОТЕЛЯ 


Гордость отеля — Palace Bridge 

Wellness Club с впечатляющей cra- 
зоной, спа-салоном THANN и уют- 
ным фитнес-центром. Поэтому npe- 
бывание в этом отеле способно 
превратиться в полноценный спа- 
отдых! 

Wellness-nentp оснащен крупней- 
шим в центре города бассейном и 
большим банным комплексом, в CO- 
ставе которого русская баня, сана- 
риум, калдариум, паровая комната, 
хаммам, сауна-пещера, две финские 


сауны и 


ыйр. 
Не откажите себе в yao- 
вольствии — расслабьтесь в джаку 


с температу- 


зи или узнайте, что такое настоящая 
криокупель. 


УЖИН В ТЕМНОТЕ 


Вресторане Dans Le Noir? можно прове- 
рить, на что способно воображение Это 


уникальный гастрономический опыт 


ужина в полной темноте, который за- 
ставляет пересмотреть восприятиевку- 
са иаромата, Невероятный эксперимент, 


меняющий привычную картину мира. 
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* INTERCHARM 


25-27 АПРЕЛЯ 2018 
МОСКВА, КРОКУС ЭКСПО 


Профессиональная косметика 
Косметология 

Парикмахерское дело 

» Ногтевой сервис 
Декоративная косметика 
Оборудование для салонов красоты 
Перманентный макияж 

* Массаж 

Солярии 

* Спа, ароматерапия 
Профессиональные аксессуары 
* Мастер-классы 


Билеты на выставку: 
intercharm.ru/reg 


3 vk.com/intercharm 


ОРГАНИЗАТОР. (С Reed Exhibitions 


ООО "РЕЛКС 1 Москва. 
ЕЧ 


2-й Сыромятнический пер, д 1, РЕКЛАМА № 


ГОРОСКОП 


РЫБЫ 

19.02-20.03 

Следует вести дневник по БЖУ, 
важно, чтобы врационеприсут- 
ствовало достаточное количе- 
ство белка. Ешьте курицу, индей- 
ку чечевицу 


ОВЕН 

21.03-20.04 

В этом месяце старайтесь, чтобы 
ваш рацион состоял из простых 
блюд:картофеля, свежих ово- 
щей, солений. Уделите особое 
внимание растяжке. 


ТЕЛЕЦ 

21.04-20.05 
Могутвозникнуть проблемы с 
Желудком, стоит исключить из 
рациона жирную пищу и pact- 
фуд. Пройдитекурс массажа и не 
забывайте регулярно пользовать 
ся скрабами. 


БЛИЗНЕЦЫ | 
21.05-21.00 М 


Следите за своим рационом и за 


количеством употребляемых калорий, так 
Не забывайте про регулярные физические 
нагрузки, хотя бы по 30 минут B день. 


РАК 

22.06-22.07 

Выберите одиндень в неделю, который бу- 
дет разгрузочним. В этот день старайтесь 
употреблять только жидкость: отвары, Ha- 
стои, свежевыжатые соки, смузи. Бкеднев- 
но гуляйте перед сном. 


ЛЕВ 

23.07-22.08 

Обязательно в рационе должны присут- 
ствовать кисломолочные продукты, кефир 
или йогурты. Также вам стоит больше вре- 
мени проводить на свежем воздухе, 


Шэрон 
Стоун 


(10 МАРТА 


ВЕСНА — ВРЕМЯ 
ОБНОВЛЕНИЯ 
и воплощения новых 
идей! ПРОБУЙТЕ, 
ЭКСПЕРИМЕНТИРУИТЕ 
и не бойтесь ошибиться. 
Наслаждайтесь каждым 
днем, ЛОВИТЕ В ВОЗДУХЕ 
ПЕРВЫЕ ВЕСЕННИЕ НОТКИ 
и следуйте советам 
нашего астролога 
Юлии Столяровой. 


ДЕВА 

23.08-22.09 

Не рекомендовано сидеть на дие- 
тах, вам они дадут только кратко- 
срочный результат, которыйв 6y- 
дущем приведет к проблемам с 
желудком. 


ВЕСЫ 

23.09-22.10 

Вам стоит вплотную занять 

ся очисткой кишечника, имен- 
но проблемы с ним могут стать 
главной причиной сильных Bbi- 
сыпаний на лице. 


СКОРПИОН 
23.10-21.11 

Замените соль на специи, так 
как в этот период вы склонны 
к отечности. Займитесь спор- 
том: обратите внимание на ин- 
тенсивные групповые занятия 
пилатесом или танцами. 


СТРЕЛЕЦ 
22.1-2112 

Обязательно включайте B paun- 
он зелень, может быть недостаток клет- 
чатки в организме, Также старайтесь на- 
чинать свое утро с контрастного душа 
или обливания 


КОЗЕРОГ 

22.12-20.01 

Избегайте нагрузок на позвоночник, не 
поднимайте тяжести, так какесть риск 
травмировать его. Рекомендовано употре- 
блять продукты, богатые кальцием, либо 
пропить курс витаминов. 


ВОДОЛЕЙ 

21.01-18.02 

Исключите из рациона сахар и сладости, 
они могут негативно сказаться на здоро- 
вье, в частности женском. Также на пользу 
пойдут любые кардионагрузки. 


шини КАЛЕНДАРЬ ОПЕРАЦИЙ пения 


Настроение будет полно- 
стью зависеть не только от 


состояния здоровья. 
1-3-го — волосы, глаза. 
4-10-го — желчный пузырь, 
вены. 


11-15-го — нос, грудь. 


спортивных нагрузок и npa- 
вильного питания, нои от 


122 КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ | 


16-20-го — суставы, кожа. 
21-23-10 — нос, кишечник. 
24-26-го — почки, сердце. 


27-28-го — руки, зубы. 
29-31-го — советуем по воз- 
можности воздержаться от 
медицинских процедур. 
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ее: < 


ПЕРВЫЕ 15 ЧИТАТЕЛЕЙ, которые оформят 
подписку на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ», 
получат в подарок* парфюмерную воду 
Magnolia Alba из селективной коллекции 
марки ID PARFUMS. СПЕШИТЕ! 


ПОДПИСАТЬСЯ ОЧЕНЬ ПРОСТО 

1. Заполните КВИТАНЦИЮ и КУПОН ПОДПИСКИ. 

2. Оплатите влюбом банке или отделении связи Á 
(в мобильном банке —по реквизитам, указанным на купоне). 

3. Отправьте копии купона и квитанции об оплате на наш 
электронный адрес:газргја: @втайсот. Или по почте: 

125007, г. Москва, Тверской бульвар, д. 18, стр.2. 

4. Также на журнал можно подписаться на территории РФ, СНГ и встра- 
нах Балтии в вашем почтовом отделении «Почты России» по каталогу 
АО Агентство «Роспечать», подписной индекс 79919. 

5. Подписка на электронную версию журнала доступна на сайте 
wwwapressa.ru. 

6. Возникли вопросы? Позвоните нам по телефону: +7 (495) 135-40-45. 


ООО «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 


(получатель платежа) 
7714362432 
(ИНН получателя платежа) 
№ 4070 2810 4022 0000 5178 
(номер счета получателя платежа) 
в АО«АЛЬФА-БАНК» г Москвы 
(наименование банка и банковские реквизиты) 
к/с 30101810200000000593 


БИК 044525593 


подписка на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 
(наименование платежа) 
Дега Сумма платежа: руб. коп. 


Плательщик (подпись) 
Кассир 


ООО «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 
(получатель платежа) 
7714362432 
(ИНИ получателя платежа) 
№ 4070 2810 4022 0000 5178 
(номер счета получателя платежа) 
в АО«АЛЬФА-БАНК» г.Москвы 
(наименование банка и банковские реквизиты) 


к/с 30101810200000000593 
БИК 044525593 


подписка на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 
(наименование платежа) 
дай Сумма платежа: руб. коп 


Плателъщик (подпись) 
Кассир 


инфоривино o0 opraresarope и прав 
па care www ели Конмурс проводит 


водени понкурса; количество призкв. ера 
караля по25 марта 2016года и раст 
лададстаголъно по Росен до 31 до 


сто n nopen ux получения ищите 
етом только ма печатную sepono morana 
2018 года 


МАСМОНА 
МВА 


ма 


Я ПОДПИСЬВАЮСЬ 

НА ЖУРНАЛ 

«КРАСОТА 8 ЗДОРОВЬЕ» 
С доставкой курьером 

по Москве в офис; 

Об выпусков — 720 руб. 

(012 выпусков — 1200 руб. 

С доставкой на домашний адрес 
«Почтой России»: 

Об выпусков — 780 руб. 

(012 выпусков — 1320 руб. 


Я ХОЧУ ПОЛУЧИТЬ ПОДАРОК. 
С ПЕРВОЙ ДОСТАВКОЙ 
Фамилия 
Имя 
Отчество 
Индекс. 
Обл,/край 
Тород 
Улица 
Дом Корпус Квартира 
Тел. 
е-тай 
Все цены указаныс НДС 10 5. 
"Подарок предоставлен нашим партнером 
DR РІЕКЕЕЕІСАЦР / © PARFUMS. 


СПРАВОЧНИК 


Все для красоты и здоровья 


Каждый месяц МЫ ВЫБИРАЕМ АКТУАЛЬНЫЕ ТОВАРЫ, интересные новинки 
и проверенные средства, КОТОРЫЕ ДОЛЖНЫ ВАМ ПОНРАВИТЬСЯ. 


ДЕТОКС ОТ ПРИРОДЫ 

За окном марта значит, пора приходить вформу клетнемусе- 
зону. Хорошим помощником в этом может стать зеленый чай. Он 
содержит кофеин, который способствует выведению всего лиш- 
него из организма и уменьшает отеки. Кроме того, этот аромат- 
ный напиток притупляет чувство голода, уменьшая риск съесть 
лишнее или вредное. Рекомендуем выбирать качественный про- 
дукт проверенных производителей — например, зеленый чай 
Lipton Green Теа Oriental Sencha. 


ЛЕГКО 

И СВОБОДНО 
РАВІОЅКҮ представляетновую весен- 
не-летнюю коллекцию детской обу- 

ви 2018 года «Свободный дух». В ней 
воплотилось калифорнийское солн- 
це итеплые волны океана. Вся магия 
природы отражается в ярких Kpa- 
сках ипроявляется в серебристых, 
розовых, голубых и желтых цветах. 
Обувь может быть одновременнолег- 
кой, удобной, комфортной в каждой 
детали. А легкость и свобода движений 
каждый день превратит в насыщенное 
ипознавательное путешествие! 


Дополнительные возможности 
восстановления здоровья 


ЩЕНИ! НИЗМА 


“Истра-Меду 


124 КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ | W 


МОЛЕКУЛЯРНАЯ 
КОСМЕТИКА 

Благодаря многолетнему труду ученых компании SEDERMA 
(Франция) получилось объединить современные разработки в 
области биосинтеза и сертифицированные органические рас- 
тительные ингредиенты с целью создания многофункциональ- 
ной, эффективной, полезной и безопасной космецевтики. Так, B 
2012 году болгарской компанией ROSA IMPEX и был создан бренд 
молекулярной косметики SPA MASTER. 

SPA MASTER — это космецевтические продукты для ухода за 
кожей головы и волосами. Для создания каждой серии были 
тщательно отобраны самые эффективные ингредиенты, обе- 
спечивающиебережный уход и защиту волос от повреждений. 
Нежная консистенция, подобная суфле, обеспечивает проник- 
новение активных компонентов в 
структуру волос и кожи. Про- 
дукты буквально тают на глазах, 
впитываясь в волосы и кожу, а 
природные ароматы создают осо- 
бую атмосферу наслаждения n 
заботы. Пробуйте продукты серий 
саргановым маслом и дамасской 
розой. 

Подробности — на 
дегтсагеги 
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ВАШ 
ТИЛЬ 
В марте в Москве 
открывается 11-й 
российский мага- 
зин французского 
бренда Сор Соріпе, 
ставшего синони- 
мом парижского 
шика и изящного 
минимализма. 
Дизайн-проект бутика специально для «Вегас Кунцево» раз- 
работал главный архитектор парижского бюро бренда Ксавье 
Буйон, а весенне-летнюю коллекцию, старт продаж которой 
намечен на день открытия, — бессменный креативный дирек- 
тор Мари Жо де Оливейра. Добро пожаловать 


ЛУЧШИЙ 
КОМПЛИМЕНТ А 


Как сделать так, чтобы подарок бъл ol № 
одновременно красивым и полез- 

ным? Мы встретили такой продукт — 
мед-суфле Peroni. В его составе мед, 
смешанный с фруктами, ягодамии 
орешками. К весне вышла новая серия 
Compliment совкусами «Фисташка», 
«Клубника — земляника», «Манго - mapa- 
кућа», «Черничный пунш», которая выглядит 
какизысканный подарок-комплимент. 
Продукция имеет сертификат экологической 
безопасности и удостоена премии «Здоровое 
питание». Подробнее — на реголћопеули 


СЯДЕТ 
ИДЕАЛЪНО! 

Silkway — известный бренд кор- 
ректирующего белья в сегменте 
премиум-класса. Миссия компа- 
забота о красоте и успехе каждой 
женщины. Белье Silkway имеет 
которых достигается нужный ре- 
зультат — лишние объемы перехо- 
дят в район бедер игруди, моде- 
лируя привлекательную фигуру. 
Белье Silkway позаботится о здо- 
ровье, подарит утонченный си- 
Во БН 
одежды. Подчеркните свои досто- 
инства с бельем Silkway. Результат, 
который впечатляет! 
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ЭЛИКСИР 
МОЛОДОСТИ 
Из крупных плодов дерева 
макадамии, самых редкихи 
полезных из всех известных 
орехов, получают чудодей- 


С 

ственное масло. Косметоло- пити пиона с 
тт 

ги называют его зликсиром 

молодости из-за уникаль- 

ного химического состава. А 


Благодаря маслу макадамии 

в составе ухаживающих 

косметических средств при 

условии их регулярного е 

применения лицо обретает 

‘невероятную бархатистость, сень 

гладкость, а мелкие морщин- 

ки становятся незаметными, 
В состав масла макада- 

мии входят такие полезные 


Увлажняющая и питательная 
маска для лица и области 
декольте с маслом макадамии 
подходит для всех типов кожи 


вещества, как углеводы, протеины, минералы, белки, клет- 
чатка, эфирное масло; витамины (группа В, Е, РР); микроэле- 
менты (селен, цинк, кальций, фосфор, калий, медь, натрий); 
кислоты: альмитиновая (входит в состав кожи человека), 
миристиновая, лауриновая, арахиновая, олеиновая, стеари- 
новая, линолевая, бегеновая и др. Перечисленные полезные. 
‘свойства, которыми обладает масло макадамии, создают 
представление о том, что маска с его использованием – это 
то, что позволит коже лица сохранить свежесть и выглядеть 
роскошно. 

Уход за шеей и зоной декольте требует очищения, тони- 
зирования, увлажнения и питания (один-два раза в день). 
В добавление к основному уходу один-два раза в неделю 
рекомендуется использовать маску для зоны декольте. 
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СВЕТСКАЯ ХРОНИКА 


Новавабент 


1.Фин 
2. ВРАЧ 


ЮЛИАНА БУХОЛЬЦ 
логия — 2016 


ОМАТОЛОГ И 


ДАРЬЯ АХТУБА 
3. ТЕЛЕВЕДУЩИЙ АЛЕКСАНДР ДЕРЖАВИН 
4. ПЕВИЦА ИБЛОГЕРДИАНА СКИТОВА. 
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5, ПРЕЗИДЕНТ «НАЦИОНАЛЬНОГО СОВЕТА ПО МЕДИЦИНІ 
ДМИТРИЙ АХТУБА И МИССИС РОССИЯ 
ГАГАРИНА, 6. ТЕЛЕВЕДУЩАЯ ОЛЬГА ЛЕБЕДЕВА У 


015 СВЕТЛАНА 


2017 юлия ШКОЛЕНКО 


ПРЕМИЯ 


Журнал «Красота & здоровье» выступилинфор- 
мационным партнером мероприятия «Веашу- 
завтрак 20», прошедшего 8 февраля в центре 
Москвы. В рамках мероприятия состоялось Ha- 
граждение премией «Красивый бизнес», учреж- 
денной стоматологической ассоциацией «Нова- 
Дент» и бизнес-ортанизацией «Деловая Россия». 
Награда «Красивый бизнесВеашувћеанћ биз- 
неследи России» была вручена АннеИвано- 
вой, известной какпевица Ханна, за ее проект 
X-Beauty By Hanna. Премию победителю вручи- 
личлен генерального совета «Деловой России» 
ипрезидент «Национального совета по медици- 
не» Дмитрий Ахтуба и Светлана Гагарина — 06 
ладательница титула «Гран-при Миссис Россия — 
2015» и куратор проекта «Красивый бизнес» 
московского отделения «Деловой России». 

Мероприятие прошло в роскошном рестора- 
не на Пречистенской набережной «Кому ЖИТЬ 
ХОРОШО», спанорамным видом на Москву-реку 
ипамятником Петру. 

Участниками вечера стали: финалистка шоу 
Танцы на ТНТ» Юлиана Бухольц, певеци экс- 
участник «Хора Турецкого» Роман Ковалев, ди: 
зайнер Димы Билана — FARRDI, кавер-группа 
VenglyShow, парфюмерный критик Даниэль 
Кортзс, певец Дмитрий Нестеров, а также блоге- 
pbi u другие звездные гости. 

Атмосферу праздника создавали улыбкии 
прекрасное настроение гостей, зажигательные 
диджейские сеты, работа Беашу-зонъ Batiste 
Dry Shampoo, стилисты которой дарили красо- 
туучастницам мероприятия, Приятным сюрпри- 
зом стали подарки от партнеров - полезныеи 
вкусные десерты «Сверх Еда» и1005. 


Кава 


Фе стом 


7. НАГРАДНОЙ СИМВОЛ ГРЕМИИ 
ИЗАЙНЕРУЧАСТНИЦА РОССИЙСКОЙ 

АЙСКОЙ НЕДЕЛЬ МОД КАРИНА 

ХИМЧИНСКАЯ 

ФУЧАСТНИК ШОУ «ГОЛОС» ВЛАД 

ТОРБУНОВ 


Новасдце 


Èe 


žinos 


МАРТ 2018 


СЕРЬГИ, 
ALEXANDER 
MCQUEEN 


APRIORI, фотостудия, 
Спартаковский nep., д. 2, стр. 1, 
тел: +7 (495) 003-4525, 
apriori.photo 


KPACOTA 


«МильФей», салон красоты, 
Пресненская набережная, д. 8, стр. 1, 
тел. +7 (495) 185-0935, 
milfey.ru 

Aesthetica, бьюти-бутик, 
Неглинная ул. д. 14, стр. Та, 
тел: +7 (495) 258-7149, 
salonaesthetica.ru 

Aliyan’s, салон красоты, 
Академика Анохина ул, д. 56, 
7 (926) 443-8721, 

"сот 

Anse, интернет-магазин шуб из 
экомеха, 

тел: B (800) 500-6127, 
anse-shop.ru 

Beautown, центр красоты, 
Нижняя Красносельская ул. д.35, 
стр.50, 

тел: +7 (495) 150-0504, 
beautown.ru 

Be.Love, салон красоты, 
проспект Мира, д. 12, стр. 2, 
тел. +7 (916) 951-6437, 
belovahair.ru 

Bjarmia, онлайн-магазин 
натуральной косметики, 

тел: +7 (916) 915-6867, 
bjarmia.ru 

Irushka, онлайн-магазин 
натуральной космецевтики, 
Тел: +7 (495) 646-6626, 
irrusru 

Jean Francois Minos, салон красоты, 
Остоженка ул. д. 27, корп. 3, 
тел. +7 (495) 695-0585, 
јеапігапсоіѕтіпоѕ,ги 

Риге Love, онлайн-магазин 
органической косметики, 
тел: +7 (964) 567-3336, 
purelove.me 
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Sentio, онлайн-магазин натуральной 
косметики, 

тел: +7 (495) 605-7888, 

sentio.su 


ОСТЕТИКА 


«Доктор Скульптор», центр 
коррекции фигуры, 
Большой Власьевский пер. д. 14, 


стр. 1, 

тел: +7 (499) 348-8893, 

drsculptor.ru 

«Время красоты», клиника 
эстетической медицины, 

Моховая ул, д. 11, стр. 3, 

въезд со стороны Никитского пер. д. 2, 
тел. +7 (499) 500-1404, 

vrkr.ru 

Военно-медицинская академия 
им. Кирова, 

Малая Черкизовская ул. A. 7, 

тел: +7 (499) 168-9578, 

vmeda.org 

Европейский Медицинский Центр. 
(ЕМС), 

Щепкина ул. д. 35; Орловский nep., 
д.7; 

Трифоновская ул. д.26; 
Спиридоньевский пер. д. 5/1, 

тел: +7 (495) 933-6655, 

етстоз.ги 

Институт пластической хирургии 
и косметологии, 

Ольховская ул. д. 27, 
тел: +7 (495) 775-0102, 775-0103, 
iphk.ru 

Клиника Данищука, 

Луков пер. д.4, 

тел. +7 (495) 737-6184/85, 
ideallik.ru 

«Корчак», клиника, 

Чаплыгина ул. д. 15, стр. 5, 

тел: +7 (495) 625-6292, 625-0144, 
Когспакги 

Лазерная клиника доктора 
Минкина, 

Косыгина ул. д. 15, 

тел: +7 (495) 939-8606, 939-8608, 
minkin.ru 

«Мегастом», стоматологическая 
клиника, 

Большой Козловский пер. д. 10, 


стр.2, 

Ten.: +7 (495) 621-2590, 120-3232, 
megastom.ru 

«Сенсави», институт красоты, 
Комсомольский просп. д. 32, корп. 2, 
тел. +7 (495) 228-8080 
(многоканальный). 

зепвауги 

ConfiDent, клиника косметологии 
и стоматологии, 

МО, Красногорск, Международная 
ул, д. 12, 


АДРЕСА 


Ten.: +7 (495) 236-1110, 236-1166, 
elite.doctor 


ЗДОРОВЬЕ 


НМЦ «Микрозлемент», 

Пырьева ул. д. Па, 

тел: +7 (499) 783-0767, 
microelement.ru 

Первая московская 
остеопатическая клиника 
«Остмед», 

Комсомольский просп, д. 32, корп. 2, 
тел. +7 (495) 739-5747, (499) 681-0177, 
ost-med.ru 

РНИМУ mm. H. И. Пирогова, 
Островитянова ул, д. 1, стр. 7, 

тел: +7 (495) 434-0329, 434-1422, 
rsmu.ru 

ФГБУ «ННМИЦ трансплантологии 
и искусственных органов 

им. В.И. Шумакова, 

Щукинская yn., д. 1, 

Тел: +7 (495) 544-1800, 

(499) 190-2971, 

transpl.ru 


POPMA 


«Komy ЖИТЬ ХОРОШО», 
ресторан, 

Пречистенская наб, д. 17, 

тел: +7 (495) 695-1639, 
комужитьхорошорф 
Территория фитнеса, 

сеть фитнес-клубов, 

terfitru 

«Турандот», ресторан, 
Тверской бул. д.26, 

тел: +7 (495) 641-1929, доб. 3503, 
3565, +7 (915) 232-8015, 
turandot-palace.ru 

«ШТЕП», Школа танцев Евгения 
Папунаишвили, 

Новинский бул. д.31, 

ТЦ «Новинский пассаж», 

тел: +7 (495) 229-9201, 

tantci.ru 

Dr. LODER, сеть фитнес-клубов, 
loder.ru 

PRO Trener, 

студия персональных тренировок, 
Моховая ул. д. 7, 

тел: +7 (495) 150-3474, 
рго-гепегги: 

Х-Р, сеть фитнес-клубов, 

тел: 8-800-333-5252, 

fitru 


ПСИХОЛОГИЯ 


Школа интимной гармонии, 
Советской Армии ул. д. 17/52, 
тел: +7 (495) 724-6141, 


шигрф 
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ДОСЬЕ 


Свое дело 

Экошубы Anse мы создаем с 2011 
года. В основе — трикотажное по- 
nomo, полиэстер и акрил, а non- 
кладка — извискозы. Утеплитель, 
используем финско-бельийский 
ЮБИИ, поэтому шубки выглядят kpa- 


/ сиво и при этом не дают замерзнуть, 
APOMAT TERRE Женщины 
САМ в бизнесе 
Чтобы построить бизнес в России, 
TERRE ОЕ женщина должна обладать смело- 
LUMIERE стью, сообразительностью,упрям- 


ством и терпеливостью. 


У = 


се, 
ROSANTICA 


\ Аромат-фаворит 

Ҹ Не представляю жизни без люби- 
мого парфюма Miel and Citron от 
ЏОсскапе с яркими цитрусовыми 
нотками. Жаль что его больше не вы- 
пускают! А всееще не нахожу альтер- 


Быть настоящей 


J Основатель компании по производству ЗКОШУБ ANSE 


ли МАРИЯ КОШКИНА считает себя везучим человеком, ВЕРИТ 
ЕА В СИЛУ ЛЮБВИ и в то, что за экомехом будущее. 


MAKEUP 
FOREVER 


— 


Любимые Путешествия и 
средства Мое любимое место для путеше- BALENCIAGA 

Не представляю свою koc- ствий- Крит. Это волшебный остров, 

метичку без карандаша хранящий в себе древние тайны, с со- 

для бровей и увлажняюще- вершенно потрясающими пляжами и 

гокрема. Любимых бью- особенной энергетикой. Там я отдыхаю \ j 
ти-брендов у меня нет,всю душой и телом, вдохновляюсь на HO- 
косметику я подбираю вые коллекции. 

сама или покупаю то,что 


Е мне советуют визажисты. ВИЗИТНИЦА, 
3 ANYA 

m HINDMARCH 
Е 

|5 

ЈЕ 

[о Стиљ 
і 


Предпочитаю стиль casual. Люблю co- 
четать строгие платья с объемными сви- 
терами, ценю удобство и стиль. Лучшая 
верхняя одежда для меня — экошубка 
собственного производства! 


'КРЕМ-ОСНОВА 
ДЛЯ ЛИЦА VITAMIN 
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Русский 


РОМАН 


> ; р 
4 е > е 
Лучшие российские фильмы о любви в НО-качестве 


Спрашивайте у вашего оператора платного телевидения 


www.rusroman.ru 


з Локопоо" 


СОВРЕМЕННАЯ ИММУНОТЕРАПИЯ 


52 ЗАЩИТА ОТ ИНФЕКЦИЙ 
И ИХ ПРОФИЛАКТИКА 


• Помога ратить инфек ци 
и избав н 

• Усили ммм сорта ги 
Уменьш; + й инфекции www.peptek.ru 


